




3

Реклама

Тел.: 214�20�65,
5.93�30�65�51,

ПОТОМСТВЕННАЯ
ЯСНОВИДЯЩАЯ
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Прием по записи

Сертификат:
серия ТР №23134 (С)

от 21.02.2005 г.

БУКИНИСТ КУПИТ СТАРИННУЮ КНИГУ
ДО 1925 ГОДА НА РУССКОМ ЯЗЫКЕ ЗА 1500 ЛАРИ.

Журналы до 1945 года, плакаты.
Кукол и игрушки (кроме меховых) до 1970 года.

Тел.: 591−75−35−38

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

КОСМЕТОЛОГ, СТИЛИСТ, ВИЗАЖИСТ, МАНИКЮР  И
НАРАЩИВАНИЕ НОГТЕЙ,  ПРОДАВЕЦ−КОНСУЛЬТАНТ

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Советы от Нелли Бичикашвили

Материнские заговоры
Помню, в детстве я серьезно заболела � подхватила

простуду, потом начались осложнения. Врачи меня,
конечно, тоже лечили, но нет сомнений, основную роль
в моем выздоровлении сыграла мама. Каждый вечер
перед сном она шептала мне что�то на ушко � то ли
молилась, то ли магические слова произносила, но
наутро мне всегда было легче.

Врачи � это прекрасно,
психологи и иные специали�
сты, работающие с детьми,
очень важны! Но современ�
ные мамы совсем забыли о
том, какой невероятной си�
лой обладают они сами.
Чтобы убедиться в том, что
мои слова не пусты, попро�
буйте в следующий раз при
возникновении необходимо�
сти обратиться к одному из
заговоров.

Чтобы малыш не бо�
лел. В сезон простуд, да и
просто для профилактики
совершенно любых заболе�
ваний, советую провести
ритуал с ладаном. Для него
вам дополнительно понадо�
бятся домашняя кадильни�
ца и древесный уголь. Таб�
летку угля следует разогреть
с помощью огня, подождать,
пока она перестанет ис�
криться, и только после это�
го класть в кадильницу. Ког�
да уголь немного остынет,
сверху помещается ладан.
Пройдитесь с ладаном по
комнате, где спит ребенок,
непосредственно около его
спального места. В это вре�
мя говорите: «В священном
дыме все болезни уйдут, не�
дуги отступят, а хвори бы�
льем покроются. Аминь».

Чтобы школьник хоро�
шо учился. На листе бума�
ги нарисуйте крест в виде
двух диагональных линий,
пересекающихся посереди�
не, на всех четырех концах
креста � небольшие кружки
одинакового размера. Сло�
жите листок вчетверо, неза�
метно для ребенка положите
в его портфель.

Чтобы дети засыпали
без проблем. Чаще у груд�
ничков, реже у детей постар�
ше, бывают проблемы со
сном. Чтобы избавиться от
них, нужно в ванну во время
купания добавлять по 1 ст. л.
ромашкового отвара. Сам
отвар � обычный (1 пакетик
аптечной ромашки на 200 мл
кипятка), но заговорить его
нужно особым способом.
Слова понадобятся следую�
щие; «Спать будем крепко,
спать будем сладко, ляжем
в кроватку, сон возьмет цеп�
ко. Утром проснемся, к маме
вернемся». Первое время
ванна должна быть регуляр�
ной, ежевечерней.

Чтобы ребенка никто
не обижал. Материнское
сердце разрывается на ку�
сочки, когда ее чадо кто�то
обижает. Не хотите допус�
тить подобного? Тогда купи�
те немного фундука, положи�
те орешки в небольшой ме�
шочек (желательно холщо�
вый) и дайте ребенку с со�
бой. Если малыш любит
орехи и ест их, периодичес�
ки пополняйте его запасы.
Главное, когда дадите ему
мешочек первый раз, запус�
тите туда свою руку и про�
шепчите: «Кто обидит, со
мной дело иметь будет».

Если вы заметили, все
заговоры и амулеты, про ко�
торые я рассказала вам, шу�
точные, детские. Это сдела�
но специально для того, что�
бы малыш, даже если най�
дет амулеты, не испугался.
При этом не сомневайтесь,
все эти вещи обладают ре�
альной магической силой.

ПРОДОЛЖЕНИЯМ «АВАТАРА»
ПРИДЕТСЯ ПОДВИНУТЬСЯ РАДИ

НОВЫХ «ЗВЕЗДНЫХ ВОЙН»

Студия Disney объявила
даты выхода в прокат новой
трилогии из серии «Звезд�
ных войн» и многочисленных
продолжений «Аватара»
Джеймса Кэмерона, которые
после слияния с Fox теперь
тоже находятся в руках
Disney, сообщает Variety.

Так, первый фильм новых
«Звездных войн» выйдет 16
декабря 2022 года, а следу�
ющие два – в декабре 2024�
го и 2026 года соответствен�
но.

Они будут чередоваться с
продолжениями «Аватара».
Сиквел знаменитого фильма
Кэмерона планировалось
выпустить в 2020�м, однако

новой датой проката теперь
назван декабрь 2021�го, ос�
тальные части теперь тоже
придется подождать. «Ава�
тар 3» выйдет в декабре
2023�го, а два других филь�
ма – в 2025�м и 2027 годах.

По наследству от Fox сту�
дии Disney перешла и фран�
шиза «Люди Икс», для кото�
рой тоже скорректировали
прокатные планы. «Новые
мутанты» с Мэйси Уильмс
теперь выйдут не в августе
этого года, а только в апреле
2020�го. «Гамбит» с Ченнин�
гом Татумом пока исчез из
расписания студии, хотя его
релиз ранее был запланиро�
ван на 13 марта 2020 года.
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Ваш шанс

КОЛДОВСКОЙ  ЭТИКЕТ
«Уважаемый Дмитрий Алексее�

вич. Много хорошего о вас слыхала
от ваших счастливых пациентов. Я
ваша ярая поклонница и очень на�
деюсь попасть к вам в ближайшее
время. Но я от моей бабушке много
лет назад слышала, что существу�
ют правила, при посещении цели�
телей и колдунов и их нарушать
нельзя. Бабушка давно умерла, а я
так и не успела узнать об этих пра�
вилах. Расскажите как надо пра�
вильно вести себя при посещении
таких людей как вы. Надежда Сулак�
велидзе. г. Кутаиси».

«Дорогая Олюшка. Так называю
вас, так как месяц назад мне испол�
нилось 92 года. Слыхала о вас много
хорошего. Вот какая проблема, да не
у меня , а у соседской девчушки Ма�
рехи. Девушка хорошая, и скромная,
и с парнем хорошим ей повезло – все
дело к свадьбе идет, да и тормозит�
ся. Хочет она к вам обратится, но с
ней хочет ее подружка – настоящая
змея, приехать. Я талдычу, что нельзя
с подругой по таким то делам ехать,
а она не верит, хотя и рассказала я
ей, что мою судьбу загубила вот точ�
но такая подруженька. Журнал «Под�
ругу» Марехи мне каждую пятницу
приносит. Напишите в этом журна�
ле, что и как к вам надо приходить.
Думаю всем будет полезно это знать.
Анастасия  г. Поти»

СОВЕТЫ ОТ ОЛЬГИ И ДМИТРИЯ
Существуют    правила,    которые
необходимо    выполнять при   посе�
щении  гадалок,  магов  и  целителей.
Эти  правила  вырабатывались   ве�
ками,   и   их    нарушать   нельзя

1. Нельзя  рассказывать соседям,
знакомым, что вы идете к  целителю.
Домашние могут об  этом знать, но
и с ними  все же не стоит обсуждать
этот вопрос.  Нельзя  брать с собой

«за компанию» подругу или родню, а
тем более, нескольких. Нередки слу�
чаи, когда подруга или родственни�
ца и является тем  самым  тайным
врагом,  и после посещения целите�
ля старается  всеми силами отгово�
рить вас от дальнейшего исцеления!

2. Придя  на  прием  к   целителю
и  ожидая своей очереди, не стоит
обсуждать и перечислять свои про�
блемы  – от этого их  может  стать
только больше.  Не стоит выслуши�
вать  чужие  жалобы  –  не исключена
возможность того, что они  к  вам при�
липнут и  увеличат арсенал ваших
проблем.

Так что,  если вы попали в подоб�
ную  ситуацию  и  на приеме у цели�
теля кто�то из очереди начинает се�
товать на жизнь, то лучше  сразу дать
понять болтунье, что вы не хотите
слушать о  ее проблемах. Надо по�
мнить, что у  вас свои беды, которые
вас и привели к  мастеру.

3. Находясь на приеме у целите�
ля, нельзя курить, просить воды или

еще хуже, проситься в туалет. Этим
вы можете на нет свести работу спе�
циалиста.

4. Уходя от целителя,  нельзя го�
ворить до  свидания, оглядываться
назад или  возвращаться. Если вы
что�то  забыли,  лучше  придите за
оставленной вещью на другой день.

5. Если вы посетили гадалку, то о
том, что она вам предсказала,
нельзя никому говорить, иначе пред�
сказанное счастье может в самый
последний момент от  вас  отвер�
нуться. Надо всегда и во всем, не
только в гадании и целительстве, по�
мнить:  молчание  – золото!

6. О   результатах  только что про�
деланной работы  надо молчать,  ина�
че можно  все испортить!

И      ЕЩЕ  ОДНА   РЕКОМЕНДА�
ЦИЯ:  если  целитель  отказывается
вас принять и работать с вами, то не
надо настаивать. У мастера есть
свои правила и  установки свыше.
Даже ваши мысли  могут  вызвать
отторжение…

Но если вас приняли и  начали с
вами  работать,  то надо относиться
ко  всем  рекомендациям  серьезно,
а не полагаться на пресловутое
«авось пронесет».

Семья парапсихологов Ольги
Александровны и Дмитрия Алексее�
вича Бибилашвили ведет прием толь�
ко по предварительной записи. За�
пись  по телефонам!

Моб. 5.77�43�69�87,
5.95�14�48�88.

(звонить c 10.00 по 19.00).

Интересующие вас вопросы при�
сылайте на e�mail: dmitri.bibilashvili
@gmail.com, olga.bibilashvili @gmail.�
com. На наиболее интересные воп�
росы отвечать будем через журнал.

Член Международной Ассоциации независимых
парапсихологов и экстрасенсов Грузии

КОРРЕКТОР СУДЬБЫ И РОДОЛОГ – госпожа РУТА
Корректировка судьбы
Исцеление негативных программ прошлого
Программирование успешного будущего.
Исцеление взаимоотношений с родителями
Определение готовности к семейной жизни
(к вступлению в брак).

КОРРЕКТОР СУДЬБЫ И РОДОЛОГ –
госпожа РУТА ведет прием только

по предварительной записи.
Моб. 5.14�13�12�21

(звонить c 10.00 по 19.00).

исключения заслуживаем!»
Рассказ Вероники Григолашвили

«Было очень обидно смотреть, как
счастье ускользало от меня в пос�
ледний момент. И подружки повы�
ходили замуж, и друзья обзавелись
хорошей работой, а я была обде�
лена всем. Злой рок витал над моей
головой и я каждый Божий день жда�
ла неприятностей и они не застав�
ляли себя ждать. Подруга моей
мамы, повела меня на прием к гос�
поже Руте. С той поры прошло не�
сколько лет. Удивительные ритуалы
этой женщины, помогли мне разоб�
раться со своей несчастливой судь�
бой. Все мои проблемы в прошлом.
И я сейчас самая счастливая жен�
щина на свете, самая счастливая
мама и самая счастливая жена!»
Огромное спасибо госпоже Руте за
мою счастливую судьбу!»

ТЕПЕРЬ ЗЛОЙ РОК ОТ НАС ДАЛЕК
Рассказ Эльвиры Мануковой «Я

постоянная читательница журнала
«Подруга». Недавно я на 4�ой стра�
нице увидела публикацию женщи�
ны, которая много лет назад помог�
ла моей дочери обрести свою судь�

бу – это госпожа Рута! Мне очень
приятно, что благодаря этим пуб�
ликациям госпожа Рута сможет по�
мочь очень многим людям избавить�
ся от несчастливой судьбы и обре�
сти счастье, которое мы все без



Атеросклероз. Длительное и
постоянное употребление напит-
ка значительно уменьшает уро-
вень холестерина в крови, и жа-
лобы, связанные с атеросклеро-
зом, исчезают в довольно корот-
кий срок. Пить нужно 5- или 6-
дневный настой чайного гриба
без сахара.

Гастрит. При повышенной кис-
лотности чайный гриб в чистом
виде употреблять нежелательно,
но тем не менее выход есть. До-
бавьте в настой чайного гриба
мед, и вы получите универсаль-
ное лекарство от всех гастритов,
независимо от уровня кислотно-
сти: мед нейтрализует действие
кислоты. Болезненность и тя-
жесть в желудке исчезают уже
на вторые сутки, быстро норма-
лизуется аппетит. Достаточно вы-
пить 2-3 стакана в день.

При хронических гастритах при-
нимайте ежедневно в течение 2
месяцев по стакану настоя с 1 ст.
ложкой меда (можно и больше) за
2 часа до еды, после чего лягте на
правый бок и полежите 20 минут.

Герпес. К пораженным местам
прикладывайте несколько раз в
день салфетку, смоченную в теп-
лом настое 5- или 6-дневного
чайного гриба. Также выпивайте
несколько стаканов настоя чай-
ного гриба в день.

Гипертония. Чайный гриб по-
могает на начальной стадии ги-
пертонической болезни. Выпи-
вайте 3-4 стакана настоя в день,
и через 2-3 недели давление нор-
мализуется.

Колит. 2-3 стакана настоя чай-
ного гриба в день помогут вам
быстро справиться с колитом.
Пить надо 2- или 3-дневный на-
стой. Более взрослый гриб может
раздражать стенки кишечника.

Конъюнктивит. Несколько раз
в день промывайте глаза очень
слабым раствором чайного гриба.

Гриб должен быть 2-3-дневным, и
разводить его нужно теплой кипя-
ченой водой в соотношении 1:3.

Насморк. При насморке ставь-
те в нос тампоны, смоченные те-
плым настоем чайного гриба, и
держите 30 минут. Затем сде-
лайте перерыв и заложите новые
тампоны еще на полчаса, и так
несколько раз. Особенно эффек-
тивно действует средство, если
насморк только начался.

Образование камней и песка
в организме. Регулярно выпи-
вайте по 4-5 стаканов настоя чай-
ного гриба - это поможет вывести
из организма песок и мелкие
камни. Чайный гриб обладает
мочегонными свойствами, очи-
щает организм от шлаков, по-
этому он хорошо помогает при
любых заболеваниях мочевыде-
лительной системы.

Отит. Если болит ухо, начните
делать компрессы с настоем чай-
ного гриба. Обильно смочите по-
догретым настоем марлевую сал-
фетку, приложите к больному уху,
укутайте сверху слоем ваты, на-
кройте кусочком полиэтиленовой
пленки и завяжите теплым плат-
ком или шарфом. Такой компресс
можно держать всю ночь - он, в
отличие от спиртового, не обо-
жжет ушную раковину.

Еще один рецепт - паровая
ванночка для уха. Закипятите 1
л настоя чайного гриба в эмали-
рованной посуде, снимите с огня.
Накрыв голову махровым
полотенцем, наклонитесь над от-
варом так, чтобы пар попадал в
ухо. Только осторожно - не обо-
жгитесь!

Стоматит. Полощите рот 5-6
раз в сутки 8- или 10-дневным
настоем чайного гриба. Уже через
2 дня язвочки начнут исчезать, а
к 3-5-му дню наступит полное
излечение.

А. Якутская, фитотерапевт.

Медицинское приложение для всех
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СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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НАСТОЙ ЧАЙНОГО ГРИБА ПРЕПЯТСТВУЕТ ОТЛОЖЕНИЮ 
ХОЛЕСТЕРИНА НА СТЕНКАХ КРОВЕНОСНЫХ СОСУДОВ.

èáõ   Î¿ÕÈ¿Ø¿   ºÊíÔ 
ó ñÃÑóœŒÕÈ¿

aВ Египте иметь белые зубы могли себе
позволить только знатные вельможи. Они
пользовались порошком из изюма, ма-
стикового дерева, мирры и ладана. В
качестве абразива применялся толченый
бараний рог. Народ же натирал зубы луком,
пемзой, яичной скорлупой и пеплом от
сожженных внутренностей быка. Египтяне
изобрели первую зубную щетку. Она пред-
ставляла собой палочку,
на одном конце за-
остренную по типу зу-
бочистки. К другому ее
концу прикреплялась
жесткая кисть.
aВ древнем Китае и Индии гигиене полости
рта также уделяли огромное внимание.
Зубы чистили специальным порошком из
копыт и рогов скота и морских ракушек. А
еще смесью из соли, меда и золы. Золу
получали, сжигая морские водоросли, дре-
весный уголь, розмарин или хлеб. Полоскать
рот предпочитали сильным настоем мяты.
Освежал дыхание отвар чабреца.
aСамым популярным средством чистки
зубов, особенно в пустынных мусульманских
странах, был мисвак - палочки из дерева
Сальвадора. Оно растет в Африке и на
Ближнем Востоке. Палочки очищали от
коры, разжевывали с одного конца (палочка
становилась похожей на щетку), а на другом
конце она оставалась плоской. Плоским
концом полировали зубы, а щеточкой поль-
зовались как обычной зубной щеткой.
Считалось, что разжевывать мисвак
полезно для десен и зубов. Мисвак
был так популярен потому, что в
пустынях не было воды, чтобы
прополоскать рот, а вот де-
ревья росли в избытке.
aВ Аравии, чтобы не болели десны, же-
вали смолу, особенно ладан. В природной
смоле содержится большое число анти-
бактериальных веществ. Кроме того, она
нормализует работу кишечника. Кстати,
ладан помогает избавиться от тошноты и
морской болезни. Так что, эти древние
восточные рецепты вполне можно при-
менять и современным людям.

«Û·˚ Ì‡ÚË‡ÎË
ÎÛÍÓÏ...

Люди всегда ценили внешнюю красоту,
поэтому чистили зубы, как могли.



- Надо ли для хоро-
шего опорожнения ки-
шечника пить много
воды?

- Обязательно. Не мень-
ше двух литров в сутки.
Вы, например, знаете, что
каловые массы на 80% со-
стоят из воды? При запо-
рах ее содержание умень-
шается до 50-60%, а при
30-40% образуются кало-
вые камни, от которых
организму избавиться
очень трудно. Запоры осо-
бенно часты у людей стар-
ше 50 лет. А у пожилых лю-
дей потребность в еде и
воде вообще снижается. К
тому же, многие прини-
мают мочегонные препара-
ты, а с мочой уходит и вода.
«Осушение» организма
способствует отвердению
каловых масс. Мелкие
твердые комки требуют
чрезмерных усилий для их
передвижения, особенно
при дефекации. А сильные
мышечные сокращения у
стариков уже невозможны.
Такая же картина наблю-
дается и у много рожавших
женщин. Помимо моче-
гонных, развитию запоров
способствует прием анти-
депрессантов и препара-
тов от гипертонии.

- Но народ знает, как
справиться с запорами.

Свекла, чернослив,
подсолнечное масло,

клизма и слабитель-
ное... Не так ли?

- Исключив эндо-
кринные недуги, опу-
холь, воспаление

толстой кишки, требующие
других методов лечения,
врач обычно назначает па-
циенту стандартную тера-

пию. Это препараты, ко-
торые помогают фор-
мированию каловых масс,
регулируют стул и уско-
ряют моторику кишечника.

И еще важна диета из про-
дуктов, содержащих пи-
щевые волокна, - овощей
и фруктов. А вот творог,
рис, груши, хурма, грана-
ты, черника, острые при-
правы, специи, а также ал-
коголь способствуют за-
порам.

Как правило, люди,
страдающие запорами, ис-
пытывают недостаток в
растительной клетчатке.

Чтобы восполнить ее де-
фицит, им пришлось бы
ежедневно съедать 1,5 ки-
лограмма хлеба из муки
грубого помола, капусты

и яблок. Это нереально,
поэтому надо использо-
вать пшеничные отруби,
микрокристаллическую
целлюлозу, морскую капу-
сту, семя льна и подорож-
ника. Они помогают удер-
живать воду. Мой совет -
есть отруби. Они ад-
сорбируют желчные кис-
лоты, предупреждая раз-
витие рака, нейтрализуют
излишки кислоты при ее
повышенном содержании
(что важно для тех, у кого
удален желчный пузырь).
Рецепт элементарен: 3-6
столовых ложек залейте
кипятком, через 30-40 ми-
нут слейте воду, а кашицу
употребляйте дважды в
день с едой. И повторю:
увеличивайте количество
выпиваемой жидкости - до
2-3 литров в день, иначе
при недостатке воды будут
формироваться непроби-
ваемые структуры. Между
тем, старики часто забы-
вают об этом правиле.

- Почему ничего не го-
ворите о клизмах и сла-
бительных?

- И то и другое нужно
применять в последнюю
очередь, когда другие ме-
тоды исчерпаны. Допусти-
мой считается ежедневная
утренняя микроклизма
объемом до 200 милли-
литров для выработки по-
зыва на дефекацию. Очи-
стительные клизмы объе-
мом в 1-1,5 литра вызы-
вают растяжение стенок
прямой кишки и лишь усу-
губляют накопления в ней

Казалось бы, мелочь - правильно сидеть на унитазе во время 
дефекации. Привычно располагаясь на унитазе, как на стуле, человек

выключает мускулатуру промежности, нарушая нужную 
пропорциональность частей тела и затрудняя стул. Это все равно 

что опорожнять кишечник лежа. На наши вопросы отвечает 
гастроэнтеролог, доктор медицинских наук Иван Прохоров.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

‡ 21 øáã 2019ondprc`6

Сам себе доктор

ìÇ   ôìêÆÇçà   æêäêî
é   ÅÄçà   ÄÉïÇ

Поза, которая 
способствует запору

Так правильно сидеть 
на унитазе

aТуалетная бумага удаляет не все загрязнения,
тем самым повышая риск инфекций мочеполовых
путей. Трение сухой бумагой ведет к появлению
анальных трещин и геморроя.

aЕще один минус – туалетная бумага содержит
химические добавки, способные вызвать аллергию
и воспаление.

aВрачи считают, что лучше пользоваться биде
или влажными салфетками.

Знаете ли вы, что



кала. К слабительным тоже
не стоит привыкать. Дозу
постоянно приходится уве-
личивать, а эффективность
снижается.

Может сложиться си-
туация, когда человек пе-
репробовал все слаби-
тельные препараты, а ре-
акции на них нет. У боль-
шинства больных возни-
кает дисбактериоз, уси-
ливаются боли в животе,
толстая кишка становится
инертной. К тому же, по-
вреждается слизистая,
возникает меланоз, воз-
растает риск возник-
новения рака. Поэтому ре-
комендуется лишь крат-
ковременное ис-
пользование слабитель-
ных. По силе воздействия
они располагаются в таком
порядке: сенна, крушина,
ревень. Если же без них
не обойтись, начинайте с
легких слабительных -
«Лаксигала» или «Гутта-
лакса» - и в минимальной
дозе(1 раз в 3-4 дня).

- Как же отрегулиро-
вать стул?

- У людей с упорными
запорами чувствитель-
ность к присутствию со-
держимого в прямой киш-
ке обычно падает. Чтобы
стимулировать ее очище-
ние, необходимо выпол-
нять физические упраж-
нения для брюшного
пресса. Можно по утрам
натощак пить воду. И еще,
казалось бы, мелочь –
правильно сидеть на уни-
тазе во время дефекации.
Привычно располагаясь
на унитазе, как на стуле,
мы выключаем мускула-
туру промежности, нару-
шая нужную пропор-
циональность частей тела
и затрудняя стул. Это все
равно что опорожнять ки-
шечник лежа. Наиболее
физиологична, так назы-
ваемая, поза орла - если
бы вы встали ногами на
унитаз. Тогда по отноше-
нию к нему прямая кишка
и анальный канал нахо-
дятся под прямым углом.
Я уверен, что у вас полу-
чится.

1.Летом многие отправ-
ляются в путешествия.

Смена обстановки нередко
приводит к затруднениям
в работе кишечника. В пер-
вую очередь потому, что у
отпускника меняется стиль
питания. К тому же, позывы
в туалет нередко возни-
кают некстати, когда его
рядом нет или он есть, но
не очень чистый. Человек
сдерживает позывы, а это
влияет на тонус кишечника.
Что делать? Своевремен-
но и полноценно питаться,
не пробовать много новых
продуктов сразу. По воз-
можности преодолевать
брезгливость. В общем,
заботиться о своем здо-
ровье.

2.Тонус кишечника за-
висит от физической

активности. Летом, в жару,
на прогулки и упражнения
нет сил. Что делать? По-
старайтесь заниматься
физкультурой рано утром,
когда еще не очень жарко,
или вечером, когда зной
спадает. Другой вариант -
плавайте в бассейне. Вода
стимулирует кишечник,
массирует его через
брюшную стенку. А заодно
получится и освежиться.

3.В жару многие теряют
аппетит, едят мало. В

связи с этим объем стула
уменьшается, реже возни-
кает надобность сходить в
туалет, и в итоге может воз-
никнуть запор. Что делать?
Есть через силу, конечно,
не вариант. Но надо сле-
дить, чтобы в рационе было

достаточно продуктов, бо-
гатых клетчаткой: фруктов,
овощей, круп. В блюда надо
добавлять отруби, а вече-
ром выпить стакан одно-
дневного кефира.

4.В жару человек сильно
потеет, теряя запасы

влаги. Из-за этого вода в
толстой кишке активнее
всасывается из перерабо-
танной пищи. В итоге, кал
становится сухим и твер-
дым, с трудом продвигается
к «выходу». Что делать?
Пить, когда испытываете
жажду. Утолять ее нужно
обычной или минеральной
водой. Кофе, зеленый чай
и другие напитки - моче-
гонные, и делу не помогут,
как и сладкая газировка.

О. Князева, 
терапевт, врач 

высшей категории.
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ÇØŒš   Õ   øÑñŒø   
¿   œáÕÈŒãõŒã   ÀÃŒÀŒØ¿Õá

Лечение язвы желудка алоэ с медом и
настойкой прополиса. Первое сред-

ство: пропустите через мясорубку 500 г
листьев алоэ. Добавьте 100 г меда
и растаивайте 10 дней в тем-
ном месте. Принимайте по 1 ст.
ложке 3 раза в день натощак.
Второе средство: залейте 100
г измельченного прополиса
0,5 л спирта. Настаивайте в
бутылке в темном месте при
комнатной температуре 3 дня,
встряхивая 2-3 раза в день.
Принимайте по 1 десертной ложке
за 30 минут до еды, заедая ложкой свеже-
го крестьянского масла.

ÄÈ   úÑøŒÃÃŒÚ  - 
ÕóÑÎõá  ¿º   õáÃÈŒÏõ¿

Вставьте в задний проход свечу тол-
щиной в палец, вырезанную из сырого

очищенного картофеля. Оставьте на це-
лый день. Если понадобится сходить в
туалет, свечку выбросьте, а потом вставьте
свежую. Перед тем как вставлять свежую
свечу, промойте прямую кишку при по-
мощи клизмы с прохладной водой (1/2
стакана). Свечи из картофеля в задний
проход можно вводить и на ночь, потом
они выходят с калом.

ìáøáªÑø   ÌØÑí   
ñÊÏ¿ÕÈÔø   øáÕØŒø

При язве желудка и двенад-
цатиперстной кишки для курса лече-

ния понадобится 200 г сливочного масла,
по 1 чайн. ложке травы тысячелистника
и зверобоя, 1 ст. ложка цветков кален-
дулы. Все травы измельчите в кофемолке
в порошок и тщательно смешайте с раз-
мягченным сливочным маслом. Долж-
но получиться очень душистое травяное
масло. Намажьте 1 чайн. ложку этого
масла на кусочек черного хлеба разме-

ром с 2 спичечных коробка и, тщательно
пережевывая, съешьте за 30 минут до
еды. Для полного излечения язвы по-
вторите курс еще раз, и вы забудете про
боли в желудке.

æøÑÏáÑø   ØÊõ 
Õ   ÀŒØÔœŠÙ   ¿...   ó¿œŒø

При желчнокаменной болезни измель-
чите до кашицеобразного состояния

300 г лука, добавьте 2 ст. ложки сухих
измельченных листьев полыни горькой,
100 г меда и 0,7 л сухого вина. Все тща-
тельно перемешайте и настаивайте
20 дней в темном прохладном
месте, периодически встряхи-
вая. После этого процедите
и принимайте по 3 ст. ложки
3 раза в день до еды.

У некоторых людей в жару начинаются запоры,
и все потому, что кишечник хуже работает. 

На то есть веские причины.

ÀÂÚÌËÈ Á‡ÔÓ



éŒÕÀáØÑœ¿Ñ   ÀÃ¿ñáÈõŒó, 
¿Ø¿   áñœÑõÕ¿È,   ŒÀáÕœŒ
О женском здоровье заботиться

нужно с детства, стараясь избегать
заболеваний мочеполовой сферы.
Воспаление придатков, или аднек-
сит, опасно, особенно когда стано-
вится хроническим. Оно чревато
массой осложнений, досаждающих
женщине всю жизнь. Для начала да-
вайте разберемся, что это за органы
такие - придатки?

ùÈŒ   ÈáõŒÑ   ÀÃ¿ñáÈõ¿
Под термином «придатки» в ги-

некологии подразумевается не-
сколько органов и тканей репро-
дуктивной системы, расположенных
в области малого таза, рядом с
маткой. Это яичники, фаллопиевы
(маточные) трубы и связки. Все ор-
ганы парные, симметричные, со-
ответственно делящиеся на правые
и левые. Яичники выполняют две
важные функции - эндокринную
(выработка половых гормонов) и
репродуктивную - именно здесь за-
рождаются и созревают яйцеклетки.
Далее идут маточные трубы длиной
10-12 см, обычно правая чуть длин-
нее левой. Их назначение - достав-
лять созревшую яйцеклетку из яич-
ника в матку. Это происходит за

счет наличия внутри трубы мно-
жества отростков (бахромок), по-
стоянно находящихся в движении.
Они проталкивают яйцеклетку к
воронке - выходу в матку. Если
яйцеклетке повезет встретить на
этом пути сперматозоид, она
оплодотворяется. Очутившись в
матке, прикрепляется к стенке
для дальнейшего развития эм-

бриона. Неоплодотворенные
клетки выводятся из орга-
низма вместе с менстру-

альными выделениями.

ÅÊÈŠ   ÚãÍÑõØÑÈõ¿   ŒÀáÕÑœ
Короткий путь яйцеклетки (все-

го-то 12 см!) сопряжен с опасно-
стями. Главная из них - ее застре-
вание в трубе. Это происходит при
воспалении - полость трубы сужа-
ется, движение бахромок затруд-
няется или прекращается вовсе,
яйцеклетка останавливается. И если
она оплодотворена, развитие эм-
бриона продолжается прямо здесь,
в зауженном участке трубы. Это, так
называемая, внематочная беремен-
ность, которая в конечном итоге мо-
жет закончиться бедой - разрывом
фаллопиевой трубы и заражением
всего организма.

При воспалении яичников нару-
шается процесс выработки гормо-
нов. Их количество резко уменьша-
ется, что приводит к гормональному
дисбалансу. Далее страдает произ-
водство и созревание яйцеклеток.
Непролеченное воспаление яични-
ков приводит к бесплодию.

äŒÃŒú   õáªñÔã   ñÑœŠ
Как только вы почувствовали сим-

птомы воспаления придатков, сроч-
но обращайтесь к гинекологу. Для
постановки диагноза и эффективно-
го лечения дорог каждый день!

ìáÎáØ¿ÕŠ   íŒØ¿   óœ¿ºÊ 
ª¿óŒÈá

Первые признаки заболевания -
резкие боли внизу живота и обиль-
ные слизистые выделения желтого
или зеленоватого цвета. Боли могут
усиливаться при мочеиспускании и
дефекации, отдаваясь в области
прямой кишки и ануса. Температура
при этом слегка повышена, держится
в пределах 37,2-37,8 градуса. Но
не надо дожидаться дальнейшего
ее повышения. Перечисленные
симптомы - прямой повод для об-
ращения к врачу!

äáØŠÏÑ   íÊñÑÈ   ÌÊªÑ, 
ÑÕØ¿   œÑ   ØÑÎ¿ÈŠÕÚ

Температура повышается до 39-
40 градусов. Начинается озноб, тош-
нота, рвота, понос - это признаки
интоксикации.

Если же вы не долечились, не со-
блюдали всех предписаний
врача, болезнь может перейти
в хроническую форму. Перио-
ды обострения будут прохо-
дить в мягкой форме, сменяясь
ремиссиями. При этом, нару-
шения гормонального фона
приводят к снижению либидо,
сбою менструального цикла
и, что самое опасное, - воз-

никновению опухолей. Иногда про-
исходит нагноение в фаллопиевых
трубах, это грозит воспалением брю-
шины и перитонитом. Поможет толь-
ко хирургическая операция. И еще,
периодические воспаления приво-
дят к спайкам в маточных трубах и,
как результат - к бесплодию. Если

´Œ‰Â‚‡ÈÒˇ ÚÂÔÎÂÂ, 
ÔË‰‡ÚÍË Á‡ÒÚÛ‰Ë¯¸!ª

Эта фраза с детства знакома всем девочкам. Да, придатки
надо беречь. Хотя многие затрудняются ответить на вопрос,

что же такое придатки. Об этом, а также о заболевании 
придатков - аднексите - рассказывает врач-гинеколог, 

доктор медицинских наук О. Зарубина.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Кое о чем

ДЛИТЕЛЬНОЕ ОТСУТСТВИЕ СЕКСА
МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К ЗАСТОЮ 
И АДНЕКСИТУ, ТАК КАК 
СЕКСУАЛЬНЫЕ КОНТАКТЫ – 
ЭТО, ПОМИМО ПРОЧЕГО, 
МАССАЖ ВНУТРЕННИХ ПОЛОВЫХ
ОРГАНОВ.



же беременность все же наступает,
есть риск инфицирования плода и
выкидыша на раннем сроке. И даже
при нормальном течении беремен-
ности роды, как правило, происходят
преждевременно. Но не надо заранее
паниковать. Даже если воспаление
придатков диагностировано уже
после наступления беременности,
у вас есть шанс нормально выносить
и родить здорового ребенка. Но ну-
жен постоянный контроль лечащего
врача в течение всего срока бере-
менности и неукоснительное вы-
полнение всех его предписаний.

ÇñœÑõÕ¿È   øŒªÑÈ 
óŒºœ¿õœÊÈŠ   ÀŒ   ÃáºœÔø 

ÀÃ¿Î¿œáø
aИнфекция, в том числе передаю-
щаяся половым путем. Ее возбуди-
тели проникают из влагалища в мат-
ку, маточные трубы и яичники.

aАборт. При прерывании бере-
менности нарушается гормональный
фон, ослабляется иммунитет и, как
следствие, - возникают патологи-
ческие процессы во внутренних ор-
ганах, в том числе в придатках.

aПереохлаждение. Оно не связа-
но напрямую с воспалением при-
датков, но при переохлаждении
ослабляется иммунитет и активи-
зируются возбудители инфекций,
дремлющие в организме женщины.

aНевостребованная сексуальность.
Сексуальные контакты это, помимо

всего прочего, массаж внутрен-
них половых органов, улуч-
шающий кровоток и питание
тканей. Длительное отсутствие
секса может привести к застою
и аднекситу.

ùÈŒ   ñÑØáÈŠ,   ÎÈŒíÔ 
šÈŒúŒ   œÑ   ÕØÊÎáØŒÕŠ?

Одеваться нужно по погоде, бе-
речь от переохлаждения ноги, по-
ясницу и область малого таза. Осо-
бенно это касается молодых деву-
шек, готовых порой рисковать здо-
ровьем ради моды. Как лечиться?
Назначается физиотерапия, анти-
биотики, противовоспалительные
препараты, средства для укрепления
иммунитета, предотвращающие
отравление организма продуктами
интоксикации. Надо прекратить по-
ловые контакты на период лечения.
И пролечить полового партнера, если
у женщины обнаружены заболевания,
передающиеся половым путем.

ÇñœÑõÕ¿È   ØÑúÎÑ 
ÀÃÑñŒÈóÃáÈ¿ÈŠ, 

ÎÑø   ØÑÎ¿ÈŠ
Для этого достаточно:

aизбегать переохлаждений. Луч-
ше один раз одеться потеплее, чем
потом много дней и месяцев лечить-
ся от аднексита;

aпри интимных контактах исполь-
зовать средства защиты. Особенно
при случайных половых связях, здесь
презерватив обязателен;

aукреплять иммунитет. Вести здо-
ровый образ жизни, закаляться;

aизбегать нежелательных бере-
менностей, а значит, и их послед-
ствий в виде абортов. Каждый по-
следующий аборт - это повышенный
риск возникновения аднексита.

Ктакому выводу при-
шли американские

психологи. В своей ра-
боте они исследовали
400 мужчин, которые
прошли тест на интел-
лект и сдали сперму
на анализ. Оказалось,
что более качествен-

ная и здоровая сперма
оказалась у тех, кто
лучше справился с те-
стом.

Ученые считают, что
в умном мужчине жен-
щина, независимо от
его внешности, видит
того, кто позволит ей

родить здорового ре-
бенка. Это важно, так
как для женщины ос-
новная биологическая
задача - рождение де-
тей. Кроме того, ум-
ные люди стройно и
правильно говорят, у
них есть чувство юмо-
ра, они самоотвер-
женны. И еще и поэто-
му нравятся проти-
воположному полу.

ÇÅÅàìäêèæ -
“äÄîêè”   

äïƒ   ÅÄïàçì¢ò   
üÇèÆàÉêë

Небольшой по размерам 
придаток слепой кишки долго

считали не самой важной
частью человеческого организма.

Онем вспоминают, только когда
аппендикс требует немедленного

хирургического вмешательства. Те-
перь же медики утверждают, что
аппендикс играет не последнюю
роль для здоровья. В этом отростке
обнаружены бактерии, защищаю-
щие и укрепляющие иммунитет. По
сути, аппендикс выполняет роль
своеобразного дома для полезных
кишечных бактерий, которые в нем
созревают. Как только полезных
бактерий из-за проблем в желу-
дочно-кишечном тракте становится
мало, они восстанавливаются
именно из этого придатка. Если
же аппендикс удален, то иммунитет
придется поддерживать другими
способами.

üÑº   áÀÀÑœñ¿õÕá   Ãáõ 
ÀÃŒÕÈáÈÔ   

Ãáºó¿óáÑÈÕÚ   ÎáÒÑ

Удаление аппендикса в мо-
лодости повышает риск рака

простаты в 9 раз, показало новое
исследование шведских ученых.
Они обнаружили, что рак простаты
с метастазами в другие органы у
мужчин без аппендикса развива-
ется в 4 раза чаще. И риск умереть
от этого выше в 9 раз.

ÅÑÃÑª¿ÈŠ   õØ¿øáõÕ 
ÀŒøŒªÑÈ   íŒõáØ   ó¿œá

Бокал вина полезен женщинам во
время менопаузы. Об этом за-

явили исследователи из Шотландии.
Известно, что с началом климакса у
женщин меняется гормональный
фон, повышается риск атероскле-
роза, остеопороза, тревожность.
По мнению специалистов, сухое,
вино (не более бокала в день)
защищает от этих неприятно-
стей. Уменьшается отло-
жение холестерина в со-
судах и даже предупреж-
дается вымывание кальция
из костной ткани.

Умные мужчины кажутся женщинам сексу-
альнее и привлекательнее, даже если они

обладают заурядной внешностью.

Женская консультация
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К ПРИДАТКАМ ОТНОСЯТСЯ 
ЯИЧНИКИ, ФАЛЛОПИЕВЫ 
(МАТОЧНЫЕ) ТРУБЫ И СВЯЗКИ.
ВСЕ ОРГАНЫ ПАРНЫЕ, 
СИММЕТРИЧНЫЕ, 
СООТВЕТСТВЕННО, ДЕЛЯЩИЕСЯ
НА ПРАВЫЕ И ЛЕВЫЕ.

åàìÖêì ÅÉêéïàèÇàÆ   ôî,   
Ç   éÄéæà ìà   èÉÇæÄÆÇ
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ùÑø   ºáøÑœ¿ÈŠ   îáœÈÊ?
У моей дочери после реакции
Манту одни неприятности - то
на коже возникает долгоиграю-
щее воспаление, то папулу во
всю руку разнесет. Также я слы-
шала, что это небезопасный и
не самый достоверный тест.
Можем ли мы на этом основании
отказаться от ее проведения?

И. Голубцева.

Отвечает детский фтизиатр:

-Реакция Манту - абсолютно без-
опасный тест и вреда принести

не может. Другое дело, что реакция
Манту действительно часто дает лож-
ноположительную реакцию, поскольку
реагирует не только на микобактерии
туберкулеза, но и на микобактерии
БЦЖ, которые появляются после вак-
цинации от туберкулеза. Не рекомен-
дуется это исследование ослабленным
детям, которые недавно перенесли
какое-либо заболевание, и тем, кто
страдает кожными заболеваниями.
Реакция Манту - не единственное
исследование на туберкулез. Сего-
дня существуют и альтернативные
тесты: диаскинтест (в технологии
производства используется реком-
бинантный туберкулезный аллерген)
и Т-тест (анализ крови из вены).
Оба исследования принимаются в
качестве альтернативы реакции Ман-
ту в дошкольных учреждениях.

éáõÍ¿œá   ÀÃŒÈ¿ó   Ãáõá
Девочкам-подросткам настоя-
тельно рекомендуют пройти
вакцинацию от заболеваний,
передающихся половым путем.
Зачем?

М. Перцева.

Отвечает специалист по гинеко-
логии:

-Вакцинация против вируса па-
пилломы человека наиболее

эффективна до первой встречи с
вирусом, т.е. до начала сексуальной
жизни, поскольку уже в первый год
сексуальной активности заражение
происходит у 42% молодых людей,

а в течение 5 лет - почти у 100%.
Поэтому, оптимальным для вакци-
нации считается возраст от 12 до
13 лет, но можно делать прививку и
взрослым женщинам до 45 лет.
Вакцинация от ВПЧ сегодня идет
медленно и неэффективно, хотя ви-
рус папилломы человека - одна из
основных причин развития рака шей-
ки матки, который занимает второе
место по распространенности он-
кологических заболеваний у моло-
дых женщин до 45 лет.

æ   úÑœáø¿
œÑ   ÀŒÕÀŒÃ¿ÏŠ?

У моего мужа жуткий поллиноз,
у меня аллергия на кошек. На-
сколько велик риск, что наш ре-
бенок унаследует эту болезнь?
Можно ли еще до беременности
как-то снизить риск влияния на-
следственности?

О. Чикирева.

Отвечает врач-педиатр:

-Попытками редактирования ге-
нома сейчас активно занима-

ется наука. Но кое-что будущим ро-
дителям, страдающим поллинозом,
можно посоветовать уже сейчас.
Например, по возможности нужно
планировать зачатие и роды на пе-
риоды, не совпадающие с сезоном
цветения (осень или зиму). И ма-
ма, и папа должны правильно гото-
виться к этому событию: вести здо-
ровый образ жизни, не курить (ку-
рение сильно повышает уровень им-
муноглобулина Е). Во время бере-
менности и кормления женщине не-
обходимо придерживаться опреде-
ленных правил. Это не значит, что
нужно сидеть на полуголодной диете.
Наоборот, это как раз и может спро-
воцировать, аллергию у ребенка,
едва он столкнется с незнакомым
продуктом. Наоборот, надо поне-
множку есть все. Таким образом
формируется феномен оральной то-
лерантности к аллергенам. Но важно
знать меру, ведь, если будущая или
кормящая мама начнет слишком

злоупотреблять каким-нибудь про-
дуктом, аллергия у малыша может
развиться уже в первые месяцы жиз-
ни. Особенно осторожно нужно упо-
треблять высокоаллергенную пищу:
молоко, рыбу, морепродукты, орехи,
злаки, куриные яйца, цитрусовые.
Развитию аллергии у детей способ-
ствуют раннее отлучение от груди и
преждевременное введение прикор-
мов (до 4 месяцев), а также купание
ребенка в травах и использование
фитотерапии. Также очень важно
правильно кормить ребенка - напри-
мер, избегая жареной пищи, повы-
шающей риск аллергии, и ограничи-
вая употребление промышленным
образом обработанных продуктов.

ÆŒõÕ¿õŒº   ÀŒØÑºÑœ?
Слышала, ученые доказали:
токсикоз сохраняет беремен-
ность, таким образом организм
очищается и создает лучшие
условия для развития ребенка.
Так зачем же врачи направляют
с токсикозом в больницу?

А. Саморукова.

Отвечает профессор, заведую-
щий кафедрой акушерства и ги-
некологии:

-Ранний токсикоз (возникает в
первые недели беременности

и заканчивается в 12 недель) по
Международной классификации бо-
лезней считается заболеванием, а
значит, нуждается в лечении. Другое
дело, что механизм возникновения
токсикоза до сих пор неизвестен, а
специфического лечения не суще-
ствует. Поэтому женщинам удобнее
думать, что таким образом организм
очищается.
Важно понимать, что если легкие
формы токсикоза можно рассмат-
ривать как вариант нормы, то тяже-
лые состояния (если рвота отмеча-
ется до 6-18 раз в сутки) в исклю-
чительных случаях могут привести
к смерти беременной. Поэтому, с
тяжелыми формами токсикоза все-
таки лучше госпитализироваться.

Д ля начала определите, умеет ли ваш ребенок дуть через рот. Если
да, то ему будет понятен сам принцип выдувания воздуха. Затем

переходите к «тренировкам», выдыхая через нос. Часто ребенок осваивает
эти навыки в игре: «Как фырчит ежик?», «Как гудит паровоз?». Можно
устроить соревнование, кто быстрее сдует ватку при помощи выдоха
изо рта и носа. Делать это необходимо, когда малыш здоров, у него не
заложен нос. Постепенно ребенок поймет, как дышать, чтобы высморкаться.
Не забудьте сказать, что ноздри надо очищать поочередно, выдувая
слизь с умеренной силой, не травмируя слизистую и ушные каналы.

ôùêî   îÇï¢ÿÇ   æîÄÉèÇÆ£æƒ



Врачебный прием
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ÅŒÎÑøÊ   ÈÑøœÑÙÈ   ºÊíÔ
Почему темнеют зубы, в кото-
рых удален нерв? Можно ли
как-то предотвратить потем-

нение или хотя бы замаскировать?
Нужен ли депульпированным зу-
бам особый уход?

Нина.

-Д епульпированные зубы тем-
неют из-за дефицита пита-

тельных веществ. Некоторые сто-
матологи предлагают решить про-
блему при помощи внутриканаль-
ного отбеливания гидроперитом.
Во время этой процедуры врач уда-
ляет старую пломбу и вводит в зуб-
ной канал отбеливающий гель, в
составе которого есть перекись во-
дорода. После этого на зуб уста-
навливают временную пломбу. Спу-
стя две недели временную пломбу
удаляют и, если результат отбели-
вания устраивает пациента, ставят
постоянную пломбу. Если же до-
стигнуть результата с первого раза
не удалось, вводится новая порция
отбеливающего вещества. Однако
эффект от внутриканального отбе-
ливания недолговечен - через не-
которое время зуб потемнеет снова.
Поэтому, если зуб передний, прак-
тичнее будет поставить коронку. Па-
циент также может ограничиться
светоотражающей пломбой, если
ему достаточно замаскировать по-
темнение на дальнем зубе, который
не попадает в зону улыбки. А уход
за депульпированными зубами такой
же, как и за всеми остальными.

üÑº   œÊªñÔ   œÑ   ÊñáØÚÈŠ!
У меня не прорезались зубы
мудрости. Врач советует уда-
лить их из десны. Говорит, что

такие зубы могут быть причиной
воспалений, кист и других про-
блем. Стоит ли решаться на опе-
рацию?

Зоя.

-Е сли непрорезавшиеся зубы
мудрости не беспокоят, то уда-

лять их из десны необязательно,

ведь процедура удаления таких зубов
довольно травматична.
Впрочем, иногда удалять непро-
резавшиеся зубы приходится, ведь
они могут стать причиной болез-
ненных ощущений в области десны
или челюсти, отека десны в области
непрорезавшегося зуба, неприят-
ного запаха изо рта. Но если ничего
подобного у вас нет, не стоит торо-
питься с операцией.

ÅŒØŒÒ¿ÈÑ!
Можно ли постоянно пользо-
ваться ополаскивателями для
рта? Якобы они могут вызы-

вать потемнение эмали. И вообще,
не нарушит ли ополаскиватель
баланс микрофлоры во рту?

Раиса.

-Пользоваться ополаскивателя-
ми нужно! Это заблуждение,

что данные средства могут влиять
на цвет эмали и нарушают микро-
флору. Ими необходимо пользовать-
ся после каждого приема пищи, а
также утром и вечером для профи-
лактики появления зубного налета.
Кроме того, экстракты лечебных
трав, которые обычно входят в состав
таких средств, благотворно влияют
на десны.

ÄÈõÊñá   õÃŒóŠ?
В чем причина кровоточивости
десен? Как избавиться от про-
блемы? Может, нужно пить ка-

кие-то витамины?
Жанна.

-Причинами кровоточивости де-
сен являются серьезные за-

болевания: пародонтоз, гингивит,
пародонтит. Избавление от пробле-
мы здесь одно - поход к стоматологу.
А профилактикой данных заболева-
ний является правильный и свое-
временный уход за полостью рта:
тщательная чистка зубов не менее
2 раз в день по 3 минуты, использо-
вание зубной нити и ершиков для
чистки межзубных промежутков меж-
ду приемами пищи; желательно ис-

пользовать и ирригатор для чистки
и массажа десен. Иногда необхо-
димо использование медицинских
препаратов для снижения крово-
точивости. Также обязательна про-
фессиональная чистка зубов каждые
полгода для удаления твердого на-
лета и зубного камня. А вот вита-
минных комплексов, которые могли
бы решить проблему, увы, не суще-
ствует.

æØ¿ÏõŒø ªÑÕÈõŒ?
Правда ли, что электрической
зубной щеткой нельзя пользо-
ваться каждый день? Якобы она

слишком сильно воздействует на
эмаль зуба, поэтому нужно че-
редовать ее с обычной щеткой.

Дмитрий.

-Это миф. Электрические зуб-
ные щетки, как и обычные,

имеют разные степени жесткости
щетины, и, если щетка подобрана
правильно, никакого вреда эмали
она не нанесет.
Существует несколько разновиднос-
тей зубных щеток.

aОчень мягкие (sensitive). Такие
щетки подходят людям с серьезными
заболеваниями десен, сопровожда-
ющимися подвижностью зубов, по-
вреждениями эмали, а также детям.

aМягкие (soft). Их стоит использо-
вать беременным и кормящим жен-
щинам, людям с сахарным диабетом,
при кровоточивости десен.

aЩетки средней жесткости (me-
dium) подходят людям с относитель-
но здоровыми деснами и зубами.

aЖесткие (hard) эффективно уда-
ляют налет от кофе, чая и сигарет,
но могут травмировать десны, поэ-
тому подходят людям с абсолютно
здоровой полостью рта и крепкой
эмалью. Если при использовании
такой щетки десны начинают
кровоточить, лучше подобрать более
мягкую щетку.

aОчень жесткие (extra-hard). Такие
щетки в основном используются для
очищения зубных протезов.

Сохранить красивую улыбку и здоровые зубы можно в любом 
возрасте. Нужно лишь правильно ухаживать за полостью рта 

и своевременно посещать стоматолога.

На вопросы читателей о здоровье зубов отвечает 
врач-стоматолог Руслан САБАНОВ.

éÄÄÉôåàì¢   äÄ   çôüÄé

?

?

?

?

?



В1908 году немецкий врач
и ученый Макс Рубнер
предложил собственную

теорию старения - энергетиче-
скую. Он считал, каждому чело-
веку при рождении дается опре-
деленный ограниченный запас
энергии. Как только она
расходуется полностью,
человек умирает. Соот-
ветственно, чтобы жить
дольше, нужно тратить
силы умеренно, с умом.

Прежде всего необхо-
димо исключить из повсе-
дневной жизни негативные фак-
торы - стресс, переживания, не-
правильное питание, чрезмер-
ные физические нагрузки, не-
достаточное количество отдыха
и т.д. Особенно это касается
мужчин, которые, по статисти-
ке, и так живут меньше женщин
- в среднем, на 5-7 лет.

Чтобы понять, как работает
теория Рубнера, достаточно по-
смотреть на животных. По мнению
ученого, вне зависимости от вида
каждому существу дается равное
количество энергии. Получает-
ся, оно одинаково как у слона,
так и у пчелы. Только слон, как

животное мудрое, не расточает
энергию попусту - он в меру ле-
нив, малоподвижен, спокоен. В
то время как пчела всю свою не-
долгую жизнь трудится, собирая
мед. Разница в продолжитель-
ности жизни у слона и пчелы ко-

лоссальна, и теперь понятно,
почему у пчелы раньше
заканчиваются отмерен-
ные ей силы.

Как можно повлиять на
количество энергии у че-

ловека? Важно следовать
формуле: «Меньше экстрима,

больше отдыха». Это значит, не
стоит бояться лениться, зани-
маться ничегонеделанием, как
можно больше спать, а работать,
наоборот, по возможности мень-
ше. Желательно избегать стрес-
сов, а есть только то, что нравит-
ся, но в небольших количествах.

Берите пример с домашних
кошек, которые спят по 16 часов
в сутки! Они умеют по-настоя-
щему наслаждаться отдыхом,
чему нам, людям, стоит
у них поучиться.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОРМое здоровье
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В современном обществе уверены: успешен тот, кто живет
в быстром ритме. Врачи тем временем бьют тревогу -

подобный образ жизни буквально высасывает энергию 
из организма, ослабляя его.

ïàìêé¢à   åêéôÆ
äÄï£ÿà!

æõŒØŠõŒ   šœÑÃú¿¿   Ê   óáÕ 
ó   ºáÀáÕÑ?

1. Часто ли вы испытываете стресс?
A. Практически никогда, я спокойный

человек - 0 баллов.
Б. Бывает, но я стараюсь их избегать - 1

балл.
B. К сожалению, довольно часто - 2 бал-

ла.

2. У вас есть хотя бы одна вредная
привычка?

A. Нет, я веду здоровый образ жизни - 0
баллов.

Б. Я курю, но нечасто - 1 балл.
B. Я курю и периодически злоупотребляю

алкоголем - 2 балла.

3. Сколько часов обычно вы спите
ночью?

A. Не менее 8-10 часов - 0 баллов.
Б. В среднем, около 7 часов - 1 балл.
B. 6 часов и меньше - 2 балла.

4. Занимаетесь ли вы спортом?
А. Нет, но много гуляю, веду активную

жизнь - 0 баллов.
Б. Да, занимаюсь иногда фитнесом - 1

балл.
В. Занимаюсь спортом регулярно - 2

балла.

5. Как вы питаетесь?
А. Предпочитаю здоровую пищу, ем при

возникновении чувства голода - 0 баллов.
Б. Иногда нормально, иногда перекусами

- 1 балл.
В. Часто ем вредную пищу, не по гра-

фику - 2 балла.

ПОДВОДИМ ИТОГИ
Сложите полученные баллы. 
0-3 балла:
Вас можно похвалить! Энергии у вас хоть

отбавляй. Вы тратите ее разумно, с толком.
Не любите излишне напрягаться, заставлять
себя что-то делать. Продолжайте в том же
духе, чтобы сохранить здоровье!

4-7 баллов: 
Вам стоит задуматься над тем, разумно

ли вы расходуете данную вам энергию. Не-
которые вещи в вопросах питания, вредных
привычек и отдыха вам стоило бы пере-
смотреть. Лучше заняться этим сейчас,
чтобы потом не было поздно. 

8-10 баллов:
К сожалению, ваша жизненная и фи-

зическая энергии на исходе. Кардинально
пересмотрите свой образ жизни. Скорее
всего, вы регулярно испытываете стрессы
и совсем не заботитесь о здоровье.

Экспресс-тест

Для со-

хранения

здоровья нуж-

но умеренно,

но регулярно...

бездельни-

чить!



ÿáú   1.   äŒØŒã   ÕÈÃÑÕÕÔ!
Стресс - постоянный спутник на-

шей жизни. Полностью избежать
неприят ных ситуаций невозможно,
а вот нау читься минимизировать
последствия стресса вам под силу.

Сделать массаж. Расслабиться
и снять мышечные зажимы поможет
мас саж. Самыми полезными яв-
ляются об щий массаж спины, мас-
саж шейно-воротниковой зоны и
массаж стоп. Последний легко вы-
полнять самостоятельно с помо щью
скалки: катайте ее по полу ногами в
течение 5 минут ежедневно.

Понаблюдать за рыбками. Ока-
зы вается, наблюдение за
рыбками вырав нивает
эмоциональный фон
и повышает стрес-
соустойчивость. К
этому же отно сится
и прослушивание
звуков дождя, мор-
ского прибоя.

Смех как антиде-
прессант. Как мож но чаще
смотрите комедии, юмористи -
ческие передачи, читайте ин-
тересные тексты «с искоркой»,
общайтесь с людь ми, не лишенными
чувства юмора.

Нет - переживаниям. Стресс
нега тивно влияет на организм. В
периоды эмоционального напряже-
ния органы работают на износ, уро-
вень адренали на в крови становится
запредельным, а кровяное давление
увеличивается. И наоборот, если
постараться исключить стрессы,
можно значительно улучшить здо-
ровье. Например, при размеренной
жизни давление, как правило, уста-
нав ливается в пределах нормы.

ÿáú 2.   ìáúÃÊºõ¿   ÈŒØŠõŒ 
ÊøÑÃÑœœÔÑ

Многие люди считают спорт чуть
ли не панацеей от всех бед. Он и
тело по могает поддерживать в хо-
рошей фор ме, и на самочувствии
положительно сказывается, и на-
строение поднимает. Вот только
спортсменов с идеальным состоя-
нием организма сейчас не найти.
Все они к зрелому возрасту зара-
батывают не одно заболевание. По-
лучается, спорт - это не всегда бла-
го?

Организм не рассчитан на серь-
езные физические нагрузки. На них

он тратит слишком много энергии -
после трени ровки человек чувствует
себя выжатым как лимон. Внешний
результат есть, но что внутри?

Существует теория, согласно ко-
торой человеку достаточно той уме-
ренной фи зической нагрузки, кото-
рую он получает ежедневно. Мы де-
лаем уборку, гуляем с собаками,
спешим на автобус, занима емся с
детьми. Привычной активности впол-
не хватает для того, чтобы поддер -
живать организм в форме.

Если же вы хотите заниматься
спор том, пусть это будут адекват-
ные нагруз ки. Например, хорошо
зарекомендова ли себя неспешные,

но от этого не менее эффектив-
ные занятия - йога, пилатес,

скандинавская ходьба. Каждо-
му рекомендован стретчинг -
другим словом, растяжка, бла-
годаря которой мышцы и су-

ставы становятся более
гибкими. По лезна

э н е р г и ч н а я
ходьба - не
слишком мед-

ленная, но и не
быстрая, приводя щая

к скорой усталости.

ÿáú   3.   æŒœ   ŒíœŒóØÚÑÈ 
ŒÃúáœ¿ºø

Римский полководец Гай Юлий
Це зарь спал всего четыре часа, а
худож ник Леонардо да Винчи тратил
на сон и вовсе два часа в сутки.
Вдохновившись подобными приме-
рами, многие совре менные люди
пытаются им следовать. Но итог не-
утешителен - переутомление, от-
сутствие сил, болезни. А все потому,
что спать надо больше!

При регулярном и полноценном
от дыхе улучшается работа сердца.
При хроническом недостатке сна,
наоборот, нарушаются работа го-
ловного мозга и нервной системы,
обмен веществ. Вра чи рекомендуют
спать не менее восьми часов ночью.

Более того, если у вас есть возмож-
ность отдохнуть днем, обяза тельно
ее используйте!

Утром нежелательно сразу
вскаки вать с постели. После про-
буждения ор ганизму необходимо
10-15 минут, чтобы окончательно
проснуться. В выходные можно поз-
волить себе растянуть это удоволь-
ствие.

За час до сна полезно совершить
про гулку на свежем воздухе или по-
слушать приятную музыку.

ÿáú   4.   ÆÑÀØŒ   ØÊÎÏÑ 
ÌŒØŒñá

Наш организм устроен так, что
при понижении внешней тем -
пературы он старается компенси-
ровать эту потерю. Соот ветственно,
тратит энергию на поддержание
внутреннего балан са. А теперь
представьте, что этот баланс ре-
гулярно нарушают модные сей час
холодный душ, обливание, купание
в проруби.

Зима для организма - настоящее
ис пытание на прочность! В зимнее
время старайтесь как можно теплее
одеваться и при любой возможности
согреваться.

Кстати, рекомендацию спать с
откры тым окном тоже можно поста-
вить под сомнение. Это возможно,
если за окном комфортная темпе-
ратура, но если там мороз, доста-
точно проветрить комнату перед
сном или поставить на окне ре жим
микропроветривания.

Пригодится
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Спорт

должен прино-

сить удовольствие!

Если вы каждый день

тягаете гантели, но в

мыслях проклинаете

спортзал, о каком по-

ложительном ре-

зультате может

идти речь?

В отличие от обычной ходьбы, во
время скандинавской задейство-
вано вдвое больше мышц

Полноценный сон укрепляет иммун-
ную систему и помогает реже болеть



Мы не обращаем внимания на
свое тело до тех пор, пока
оно само не напомнит о себе

парочкой неприятных симптомов.
На первый взгляд они могут
показаться безобидными, однако
так бывает не всегда.

ìÑÀÃ¿ÚÈœÔã   ºáÀáÌ 
¿ºŒ   ÃÈá

Одна из причин появления не-
приятного запаха изо рта - бактерии.
Прежде чем оказаться в желудке,
пища попадает в рот, где и происхо-
дит первичное поглощение вредных
элементов. Они оседают на языке
в виде налета и могут вызы-
вать неприятный запах. Про-
блема решается просто: чи-
стите язык утром и вечером
специальным скребком или
обычной ложкой.

Если это не помогает, воз-
можно, виноваты гланды. На них
в форме маленьких белых камешков
скапливаются вредные вещества.
Они имеют неприятный запах. По-
нять, в миндалинах ли дело, можно
на приеме у лор-врача.

В некоторых случаях неприятный
запах изо рта провоцируют забо-
левания десен, гастрит, сахарный
диабет.

ÅŒÕÈŒÚœœÔÑ   ÕØáíŒÕÈŠ 
¿   ÕŒœØ¿óŒÕÈŠ

Эмоциональное переутомление
и хроническое недосыпание - ос-
новные причины слабости. Однако
у нее может быть и медицинская
подоплека. Например, постоянная
слабость часто является симптомом
анемии. Сдайте кровь на гемоглобин
и посетите терапевта!

Если хочется спать, но сон не
идет, зато появились панические
атаки и головокружения, возможно,
причина в вегетососудистой дис-

тонии. Лучшее, что вы можете сде-
лать в этом случае, - изменить
образ жизни. Займитесь спортом,
больше двигайтесь, скорректируйте
питание.

Кроме того, сонливость и слабость
могут говорить о проблемах со щи-
товидной железой, депрессии, ави-
таминозе и даже сахарном диабете.

êºøÑœÑœ¿Ñ   ºáÀáÌá   ÀŒÈá
Сам по себе пот не имеет запаха:

«аромат» ему придают бактерии,
скапливающиеся на коже в течение
дня. В первую очередь следует пе-
ресмотреть питание. Обилие в раци-

оне фастфуда, тяжелой мясной
пищи, ароматных специй (лук,
чеснок) могут стать причиной
зашлакованности ор-
ганизма. Однако есть и иные
варианты.

Если пот приобрел уксус-
ный кислый запах, скорее всего,

причина в неполадках с легкими.
Сладковатый и ацетоновый аромат
свидетельствуют о повышенном
уровне сахара в крови. Запах, по-
хожий на кошачью мочу или овечью
шерсть, говорит о гормональном
сбое. В период климакса женщины
нередко жалуются на то, что пот
приобрел запах рыбы.

éÑÎœŒ   ÌŒØŒñœÔÑ   ÃÊõ¿
Холодные руки часто свидетель-

ствуют об атеросклерозе. Стенки
артерий сужаются и теряют эла-
стичность, кровоснабжение затруд-
няется. Дополнительные симптомы
данного заболевания - частые го-
ловные боли и проблемы с памя-
тью.

Еще одна причина нарушения
терморегуляции тела - проблемы
со щитовидной железой. В этом слу-
чае появляются сонливость, апатия,
отеки, лишний вес, начинает шелу-
шиться кожа.

üŒØŠ   ó   ØÑóŒø   íŒõÊ
Если боль тупая и ноющая, ско-

рее всего, проблема носит гине-
кологический характер. Во время
полового акта неприятные ощуще-
ния могут усиливаться. Колющая
боль в левом боку может говорить
о заболеваниях почек или воспа-
лительном процессе в области по-
ясницы. Боль появляется во время
еды? Значит, проблема притаилась
в желудочно-кишечном тракте: это
могут быть язва, гастрит, панкреатит
или загадочный синдром раздра-
женного кишечника. Не отклады-
вайте поход к гастроэнтерологу!

ÄÈÑõ¿   ÃÊõ   ¿  œŒú
Отеки появляются во второй по-

ловине дня, а кожа при этом холо-
деет и приобретает голубоватый от-
тенок? Самое время обратиться к
кардиологу. Это может быть началом
заболевания сердечно-сосудистой
системы.

Утренние отеки свидетельствуют
о наличии неполадок с почками и
мочевыделительной системой. Поч-
ки не справляются с работой, и лиш-
няя вода остается в подкожно-жи-
ровой ткани. При гормональном дис-
балансе также могут появиться
отеки. Сначала меняется лицо, потом
верхняя часть тела и руки, ноги
отекают в последнюю очередь.

òÃáÀ
Основная причина храпа у женщин

после 50 лет - менопауза. Сокра -
щается выработка гормона эстро-
гена, что влечет за собой сужение
дыхательных путей. Также к храпу
может привести избыточная масса
тела.

Храп также могут спровоцировать
искривление перегородки носа,
полипы, аденоиды на миндалинах.
Без консультации лор-врача здесь
не обойтись.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`14 ‡ 21 øáã 2019

Что скрывают врачи

ДИАГНОСТИКА – ПРЕРОГАТИВА
ВРАЧЕЙ. НО В НЕКОТОРЫХ 

СЛУЧАЯХ НУЖНО УМЕТЬ 
САМОСТОЯТЕЛЬНО 

РАСПОЗНАВАТЬ ПЕРВЫЕ 
ПРИЗНАКИ НЕДОМОГАНИЯ.

æêâìÇï¢   éÇÿàâÄ   ÆàïÇ
ìÇ ùÆÄ ÄüÉÇÆêÆ£ éìêîÇìêà?

Само-

диагностику

провести мож-

но, но занимать-

ся самолечени-

ем недопу-

стимо!
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Отдыхай!
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Лицо с обложки

� Ваша история � идеальная
иллюстрация выражения «успех
� всегда цепь случайностей».

� Да, пожалуй. Я бы и актрисой
никогда не стала, если бы чудом не
попала в театральную студию. А там
в меня почему�то поверили. Вооб�
ще, была очень стеснительная, но,
благодаря им, решилась попробо�
вать.

� И вы все не ошиблись. Потом
вас примерно так же угадала ре�
жиссер «Реальных пацанов»
Жанна Кадникова.

� Наверное, можно и так сказать.
Она ведь даже на сцене меня не
видела. Группа приехала в Пермь
снимать пилотный эпизод сериала,
Жанна зашла в театр, увидела ме�
ня перед спектаклем � и позвала на
пробы. И только через год она по�
звонила: «Канал одобрил проект.
Снимаешься?» Конечно, я согласи�
лась. Вот уже десять лет с «паца�
нами».

� И не только с ними. У вас
просто череда отличных проек�
тов � громких, успешных и дей�
ствительно качественных. В об�
щем�то, вы уже звезда.

� Опасаюсь таких громких слов.
Конечно, после выхода «Реальных
пацанов» меня начали узнавать на
улицах, а после переезда в Москву
� приглашать на кастинги и снимать

в классных проектах. Все это очень
радует, но как о звезде я о себе не
думаю.

� А родители?
� Понимаете, вся моя родня жи�

вет в небольшом городе Верещаги�
но, только сестра с семьей в Пер�
ми. Все они люди, далекие от теат�
ра и кино, поэтому относятся к моей
работе очень просто. Если что�то
не нравится, могут высказаться
категорично. Никакая я для них не
звезда. Конечно, родные всегда
меня поддерживали и даже помо�
гали. Например, снять пробы для
«Аритмии».

� Как это?
� Когда меня позвали на кастинг,

я была у родителей. Попросили
сделать небольшое видео на теле�
фон (сюжет такой: героиня заболе�
ла, к ней приезжает врач) и отпра�
вить режиссеру. Мама тогда даже
советы давала, говорила: «Ну ты же
плохо себя чувствуешь, почему не
страдаешь?!» А сестра моя как раз
работает на «скорой помощи», так
что, пробы мы сняли общими уси�
лиями. Мама до сих пор это вспо�
минает.

� Еще бы, ведь вас утвердили.
� Да! Очень люблю этот фильм и

свою, хоть и небольшую, роль. По�
трясающий опыт работы с такой
сильной командой, и особенно с

режиссером Борисом Хлебнико�
вым.

� Вам и на режиссеров везет, и
на партнеров.

� Да. Но, пожалуй, самая запо�
минающаяся встреча в жизни была
у меня с Инной Михайловной Чури�
ковой. Мы снимались в «Самом
лучшем дне», и, хотя совместных
сцен у нас немного, было так круто
просто сидеть рядом с ней. Смот�
реть на великую актрису, слушать
ее. Я себе говорила: «Ну не надо
так таращиться, Валя, стыдоба, где
твое чувство такта?!» И ничего не
могла поделать. Еще, кстати, от�
лично работалось с Сашей Палем
из «Горько!». Он очень талантливый
парень, и, кстати, скоро выйдет еще
один наш совместный проект.

� Нравитесь себе на экране?
� Смотреть всегда тяжело. Сра�

зу кажется, что тут переиграла, там
недотянула. Однако более взрос�
лые коллеги говорят, что это нуж�
но, делать, чтобы видеть свои ошиб�
ки.

� И вы их, разумеется, находи�
те?

� Конечно, есть много работ, ко�
торыми я недовольна. Но есть и те,
что в целом нравятся. Честно гово�
ря, я везде найду к чему придраться,
но мне и правда везет: искренне
считаю, что снимаюсь в качествен�
ном кино, и не стыжусь своих ра�
бот.

� Вам предлагают преимуще�
ственно комедийные роли, не
надоело смешить людей?

� Нет, мне нравится. К тому же, я
не выбирала это амплуа, так меня
видят режиссеры. Зовут на пробы �
где�то подхожу, где�то нет. Конеч�
но, я как актриса хочу работать в

ВАЛЕНТИНА МАЗУНИНА:ВАЛЕНТИНА МАЗУНИНА:ВАЛЕНТИНА МАЗУНИНА:ВАЛЕНТИНА МАЗУНИНА:ВАЛЕНТИНА МАЗУНИНА:
Главное, чтобы у моего любимого

было чувство юмора
Быть по�настоящему смешным � редчайший дар, требующий
огромной смелости, самоиронии и острого ума. Все это, без
сомнений, есть у хрупкой, нежной и сильной Валентины Мазу�
ниной.
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рый уже ждал меня там. Огромный
перелет, сложный маршрут... Дума�
ла: потеряюсь, не справлюсь и не
смогу даже дорогу спросить. В об�
щем, добралась с трудом. Сейчас,
конечно, уже легче: барьер посте�
пенно уходит, я многое понимаю и
даже могу кое�что ответить. Ну как
кое�что � просто сразу выдаю все,
что знаю (улыбается).

� Неужели в Москве нет време�
ни заняться языками?

� Если честно, не успеваю, рабо�
ты действительно много.

� Но на личную жизнь силы�то
остаются?

� В данный момент любимого у
меня нет, но это вопрос времени.
Не в том смысле, что его мало � ра�
бота тут ни при чем, просто не при�
шло еще. Хочется встретить добро�
го, надежного, терпеливого челове�
ка, как и всем, наверное. Но все�
таки главное для меня, чтобы у него
было чувство юмора, иначе мы не
сможем быть на одной волне.

� Детей хочется?
� Конечно! Не могу сказать, что

мечтаю родить пятерых, но, думаю,
хорошо, когда у ребенка есть род�
ные братья и сестры. Я, например,
не представляю жизнь без сестры
и ее сына. Своего племянника про�
сто обожаю!

� Часто с ним видитесь?
� При любой возможности лечу к

сестре в Пермь. На Новый год ста�
раюсь всегда приезжать в Вереща�
гино к родителям. Я вообще люблю
свой город � он маленький, но свет�
лый, зеленый, мне тут очень хоро�
шо. Хотя временами грустно � по
сравнению с моим детством, тут
многое изменилось.

� Деревья стали ниже?
� Да нет. Деревья по�прежнему

хороши и высоки. Изменилась ат�
мосфера. Раньше в Верещагино
было четырнадцать заводов, сейчас
осталось два с половиной. Город
разваливается, молодежь из него
бежит � все это не радует.

� Но вы тоже ведь уехали?
� Да, но меня вела моя профес�

разных жанрах. Сыграть что�то «на
преодоление», выйти из зоны ком�
форта. Такую роль, ради которой
нужно было бы конкретно по�
работать над собой: скажем, поху�
деть на 15 кг или научиться скакать
на лошади. Может, девушку со слож�
ной судьбой, с наркотической за�
висимостью, страдающую такую
героиню. Поработать в историчес�
ком кино, и еще я мечтаю сыграть
сказочного персонажа, волшебни�
цу, например.

� Я знаю, что после переезда
вы еще долго продолжали иг�
рать в родном пермском театре.
В Москве пока не планируете на
сцену выходить?

� Пока хожу в театры как зритель
(улыбается). «Гоголь�центр», на�
пример, очень люблю. Честно, я
многого не понимаю: прихожу туда
на «Мертвые души» � смотреть
сложно, но меня цепляет. Столько
энергии, молодости, нет ощуще�
ния, что навертели лишнего. Еще
чтение обожаю � это мое от�
ключение от мира. Раньше класси�
ку любила. Как раз после оконча�
ния института стала всматривать�
ся в списки зарубежной литерату�
ры, которые нам давали педагоги
во время учебы. Но кого они тогда
интересовали? Книги влияют на
мое настроение: как�то взяла в от�
пуск «Мальчика в полосатой пижа�
ме» Джона Война, так три дня про�
вела в слезах�соплях вместо отды�
ха!

� И часто вы так «интенсивно»
отдыхаете?

� Так � нет (улыбается). Вообще
редко удается куда�то вырваться,
графики напряженные. Недавно вот
съездила в Таиланд.

� Понравилось?
� Очень. Но, знаете, у меня беда

� совсем не знаю английского. Каж�
дый раз, когда лечу куда�то, скачи�
ваю в телефон кучу языковых при�
ложений � мол, вот сейчас�то точно
буду учить. Но потом находятся дру�
гие дела. Помню, отправилась
одна на Филиппины, к другу, кото�

БЛИЦ
• Последняя книга, которую я

прочитала, называется «Шоко�
лад» Джоанн Харрис. Брала ее с
собой в Таиланд.

• Я бы хотела побывать в Рио�
де�Жанейро, Японии и Австралии.

• Я ценю в себе доброту, лег�
кость и общительность.

• Ругаю себя за мнительность,
категоричность.

• Через 10 лет я надеюсь быть
счастливым человеком и успеш�
ной актрисой.

сия, я не стремилась вырваться из
Верещагино любой ценой. Дело
совсем не в этом. Просто, когда
вижу, что происходит, и узнаю про
уровень зарплат, которые тут пла�
тят людям, расстраиваюсь. Не хочу,
чтобы мой родной город погибал.
Конечно, не все так ужасно. Напри�
мер, в этом году приехала и увиде�
ла, что наш старый обшарпанный
кинотеатр побелили. Зашла внутрь
� афиша новая висит! Девушка на
кассе сказала: «Мы тендер выиг�
рали».

� Значит, есть движение?
� Да, это отлично, но, к сожале�

нию, разовый случай. Кажется, что
в таких городах делать нечего � ни
перспектив, ни интересных собы�
тий. А потом видишь людей, кото�
рые даже в таких обстоятельствах
не разучились радоваться жизни, и
понимаешь, что можно быть счаст�
ливым даже в крошечной деревне.
А несчастным в огромной Москве �
этот выбор каждый делает у себя
внутри.
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Психология
ногу. Он ждет, что его похвалят, по�
бегут смотреть, как прекрасно ра�
ботает этот самый кран, и еще дол�
го будут восхищаться его мастер�
ством. Ну, а если потом прилюдно,
в компании друзей, расскажут ка�
кой он мастер на все руки, то это
просто праздник. Доброе слово и
кошке приятно, а уж мужчине и по�
давно.

А ЧТО У НАС С ЧУВСТВОМ
ЮМОРА?

Женщины ценят мужчин с хоро�
шим чувством юмора. Вот только
сами зачастую забывают об этом,
когда начинают обсуждать «серьез�
ное». Нужно помнить, что в разго�
ворах с мужчиной добрым словом и
шуткой можно добиться гораздо
большего, чем просто добрым сло�
вом. Даже в самых серьезных об�
суждениях найдется место юмору.
Одно дело сказать: «Да вынесешь
ты, наконец, мусор? Весь дом уже
пропах!» � и совсем другое: «Ми�
лый, еще чуть�чуть и соседи будут
думать, что в нашей квартире кто�
то умер. Вынеси, пожалуйста, му�
сор».

ГДЕ ТЫ, КОМПРОМИСС?
Ищите и находите компромиссы!

Это не значит, что нужно все время
уступать, но и не стоит постоянно
настаивать на своем. Когда возни�
кают споры, постарайтесь встре�
титься где�то посередине. Скажем,
если вы мечтаете в отпуске съез�
дить в Париж и походить с детьми по
музеям, а муж хочет в поход, то от�
пускные дни можно поделить поров�
ну. Одну половину посвятить приро�
де, вторую � культуре. Или можно
договориться, что в этом году мес�
то для отпуска выбирает он, а в сле�
дующем придет ваш черед. Важно,
чтобы мужчина чувствовал, что его
мнение значимо для вас, что вы его
слушаете и слышите, даже если не
всегда соглашаетесь.

И О СЕБЕ, ЛЮБИМОЙ
Заботясь о муже, не забывайте

о себе. Невозможно быть счастли�
вым рядом с несчастной, усталой,
измотанной и недовольной жизнью
женщиной. Счастье, оно ведь, как
простуда, � им тоже можно зара�
зиться. Вы замечали, как при виде
улыбающихся людей тоже хочется
улыбнуться? Точно так же рядом со
счастливым человеком нам стано�
вится радостнее на душе. Поэто�
му, заботьтесь о себе. Найдите вре�
мя, чтобы заняться любимым хоб�
би, понежиться в ванне, встре�
титься с подругами, сходить в кино,
посмотреть любимый сериал.
Коллекционируйте счастливые мо�
менты, наслаждайтесь ими, тогда
и близким будет хорошо рядом с
вами.

азалось бы, ничего слож�
ного � мы только и делаем,
что заботимся и под�

держиваем наших любимых муж�
чин. Куда уж больше? Проблема в
том, что мужское и женское пред�
ставление о заботе далеко не все�
гда совпадают.

БОЛЬШЕ СВОБОДЫ
Тайная мечта многих мужчин �

личное пространство, куда женщи�
нам вход строго запрещен. Для од�
ного это рыбалка с друзьями по
выходным, для другого � возмож�
ность поиграть в компьютерные
игры после работы или спокойно
покурить на балконе.

Но некоторые женщины вообще
не дают своим мужьям свободы. В
гости ходят только вдвоем, звонят
по десять раз на дню, отправляют
бесконечные CMC. При этом, ни�
каких «посидеть с парнями, пива
попить»! Рыбалка и футбол тоже
под запретом. И вообще: «Милый,
о чем ты сейчас думаешь? Что зна�
чит “не приставай»?!”»

По мужчине всегда видно, когда
он не настроен на общение: лицо
угрюмое, ответы односложные. Не
нужно в такие моменты устраивать
допрос с пристрастием, лучше ос�
тавить любимого в покое. Брак не
делает людей сиамскими близне�

цами. У каждого должно оставать�
ся личное пространство.

ПРАВО БЫТЬ СОБОЙ
Ох, уж эта вечная женская любовь

к совершенствованию! «Если бы
губы Никанора Иваныча да приста�
вить к носу Ивана Кузьмича...» Вот
так и некоторые женщины после
свадьбы пытаются вылепить иде�
альную версию любимого мужчины.
С сегодняшнего дня ты, милый,
начнешь посещать спортзал, бу�
дешь читать Чехова, слушать клас�
сическую музыку и мы вместе бу�
дем ходить на балет. Все ради тво�
его блага. И выкинь, наконец, эту
ужасную футболку!

А мужчина на это не под�
писывался. Когда он вел воз�
любленную под венец, то был уве�
рен, что его любят таким, какой он
есть. Что же вы раньше молчали?

ХВАЛИТЕ ЕГО, ХВАЛИТЕ!
Мужчины, конечно, любят при�

творяться, что они старые солда�
ты, которым не нужны признания в
любви. Но на самом деле им важно
слышать слова одобрения и восхи�
щения со стороны любимой. И если
ваш суровый мачо пришел и как бы
между делом сказал, что починил
кран в ванной, то он не просто так
стоит и переминается с ноги на

«Я С ТОБОЙ СЧАСТЛИВ!»«Я С ТОБОЙ СЧАСТЛИВ!»«Я С ТОБОЙ СЧАСТЛИВ!»«Я С ТОБОЙ СЧАСТЛИВ!»«Я С ТОБОЙ СЧАСТЛИВ!»
Как услышать это от мужчины?

Оказывается, чтобы в отношениях мужчина был доволен, нуж�
но не так много. Забота, понимание и поддержка � вот оно сча�
стье, с мужской точки зрения.

Хотите сделать
кого�то счастливым?

Сначала обретите
счастье сами!
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общении с коллегами порой
приходится проявлять насто�
ящие чудеса выдержки и дип�

ломатии, но награда того стоит �
хорошие отношения с сослуживца�
ми сделают вашу жизнь на работе
гораздо приятнее.

АГРЕССОР
Есть такой тип людей, которые

чуть что � сразу разговаривают на
повышенных тонах. В общении с Аг�
рессором важно с самого начала
занять правильную позицию. Вы не
бессловесная жертва и не позволи�
те так с собой обращаться. Как
только собеседник повысит голос,
не теряйтесь и твердым тоном ска�
жите: «Не надо на меня кричать, я и
сама это неплохо умею». Потом,
как будто успокоившись, примири�
тельным тоном добавьте, что кри�
ком делу не поможешь, нужно ду�
мать, как решать проблему. Так вы
одновременно продемонстрируете
и крутость своего нрава, и
доброжелательный настрой.

СПЛЕТНИК
«Я слышал, как Клавдия Иванов�

на сказала Пульхерии Дмитриев�
не...» � примерно так он начинает
свой монолог. Сплетник в курсе все�
го, что происходит в офисе, и не
стесняется использовать эту ин�
формацию в своих целях. Впрочем,
зачастую он распускает сплетни
без корыстных мотивов, просто из
любви к искусству. С таким челове�
ком лучше не ссориться, иначе ог�
лянуться не успеете, как по офису
поползут слухи о том, что вы воруе�
те бумагу для принтера и пьете
кровь младенцев. Помните: все, что
вы скажете, может быть обращено
против вас. В присутствии Сплет�
ника не выдавайте личной инфор�
мации о себе и не отзывайтесь дур�
но о других людях.

КАРЬЕРИСТ
Умный, расчетливый, циничный,

он идет по головам, чтобы добить�
ся успеха. К коллегам часто отно�
сится пренебрежительно. Будьте
предельно осторожны в отношени�
ях с Карьеристом. Старайтесь из�
бегать прямой конфронтации с
ним, помните о том, что, в случае
конфликта, он будет использовать
запрещенные приемы, чтобы вый�
ти победителем. Если вы работае�
те вместе над одним проектом, то
любые договоренности и решения
стоит фиксировать в письменном
виде, чтобы в случае возникновения
проблем вам было что предъявить
начальству.

НЫТИК
Человек, у которого стакан не

просто наполовину пуст � там во�
обще нет воды. Все вокруг он видит

в негативном свете и любит пожа�
ловаться на жизнь. Общаясь с ним,
вы чувствуете, что проваливаетесь
в черную дыру, где никогда не све�
тит солнце. Попробуйте использо�
вать тактику переключения внима�
ния. Когда Нытик в очередной раз
начнет жаловаться на свою не�
счастную жизнь, сочувственно по�
цокайте языком, но при этом
продолжайте гнуть свою линию: «Я
так тебе сочувствую, но сегодня у
меня выдался непростой день, рас�
скажи мне что�нибудь хорошее». В
общении с ним старайтесь сосре�
доточиться не на проблеме, а на
решении: «Да, печально, что так
вышло, но давай вместе подумаем,
как можно повлиять на ситуацию».

ТРУДОГОЛИК
Как бы рано вы ни пришли в офис.

Трудоголик уже там. Кажется, он
ночует прямо на рабочем месте, не
отрывая взгляд от монитора. На его
фоне остальные сотрудники выгля�
дят лентяями и раздолбаями, ко�
торые приходят в офис, чтобы пить
чай и сплетничать. Хорошо иметь
такого человека в соратниках, по�

этому постарайтесь подружиться с
ним. Как правило, Трудоголикам
нравится, когда окружающие заме�
чают их усилия, так что, не скупи�
тесь на искренние комплименты.
Можете признаться, что хотели бы
вкалывать так же самозабвенно,
как он, но дома у вас семеро по лав�
кам, поэтому вы не можете задер�
живаться на работе. Если у вас по�
лучится выстроить дружеские отно�
шения, вы сможете рассчитывать
на то, что Трудоголик поможет вам
в трудную минуту.

ПРИМАДОННА
Как правило, это женщина, и,

судя по повадкам, она явно ошиб�
лась с выбором профессии. Ей бы
блистать на сцене больших и ма�
лых императорских театров... В
бухгалтерии или в клиентском офи�
се этой особи явно не хватает пу�
блики, аплодисментов и шекспи�
ровских страстей. Поэтому на ра�
боте она отрывается как может:
фонтанирует эмоциями, каждую
неделю переживает новую личную
драму, плетет интриги. Ее реакции
непредсказуемы. Она может полю�
бить человека за то, что тот поде�
лился домашними булочками и воз�
ненавидеть за одно неосторожное
замечание. Выступления Прима�
донны лучше, конечно, наблюдать
из зрительного зала, поэтому ста�
райтесь пересекаться с ней как
можно реже.

Моя работа

ВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГВЫЖИТЬ СРЕДИ КОЛЛЕГ
Миссия выполнима!

На работе приходится иметь дело с разными людьми. Чтобы
ежедневный труд не превратился в бесконечную пытку, нужно
уметь ладить даже с самыми сложными по характеру коллегами.

Для настроения
На днях обещали выложить
фотографии с корпоратива.
Наконец�то узнаю, почему
надо мной уже неделю смеет�
ся весь офис.
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КОРОННЫЙ НОМЕР
Девушкам из высшего общества трудно избежать одиноче�
ства, потому, что принцы и короли то и дело женятся на звез�
дах реалити�шоу, официантках и журналистках.

Карл Филипп, принц Швеции, 39 лет
София Хелльквист, 34 года

огда принц только начинал
встречаться с задорной кур�
носой брюнеткой, шведские

таблоиды с удовольствием смако�
вали подробности ее прошлого.
Юная София позировала топлес
для мужских журналов и снималась
в реалити�шоу, аналогичном
«Дому�2». Когда же стало понятно,
что ресторанное знакомство вы�
росло в большую любовь, а намере�
ния у Карла Филиппа самые серь�
езные, издания резко сменили тон.

Теперь их гораздо больше
интересовали волонтерская рабо�
та фрекен Хелльквист в Африке,
учреждение благотвори�тельного
фонда, открытие студии йоги, за�
пуск линии спортивной одежды и
косметики.

На свадьбе, о которой жителей
Стокгольма оповестил 21 пушеч�
ный залп, София исполнила песню
собственного сочинения, рас�
трогав влюбленного принца до
слез.

Кстати, сестра Карла Филиппа Виктория, будущая королева
Швеции, вышла замуж за своего фитнес�тренера.

Принц Эрнст Август
Ганноверский, 35 лет
Екатерина Малышева,

32 года
а их свадьбе отсутствовал
отец жениха. Принц Эрнст
Август V Ганноверский отка�

зался сопровождать старшего сына
в церковь. По официальной версии,
причина в давних финансовых раз�
ногласиях, на самом же деле его
протест вызвала кандидатура неве�
сты. Да, Екатерина не голубых кро�
вей; ее мать � бывшая актриса, отец
� бизнесмен, семья уехала из Рос�
сии в Чехию, когда девочка была
совсем маленькой. Но скромное
происхождение компенсируется
прекрасным образованием. Малы�
шева окончила международную
школу в Праге, изучала дизайн в
Лондонском институте искусств и
основала модный бренд ЕКАТ � ее
фирменные комбинезоны в обли�
почку покорили британскую богему.
Во время учебы девушка свела
дружбу с молодой порослью правя�
щей династии Монако, родней
Ганноверского дома. В этой компа�
нии она и познакомилась с буду�
щим мужем. Тиара, которая укра�
шала голову Екатерины в день тор�
жества, через год красовалась на
другой невесте � перуанской моде�
ли Алессандре де Осма, которая
вышла замуж за Кристина, младше�
го брата Эрнста Августа. Видимо,
жениться по любви � кредо принцев
Ганновера.

До венчания пара встреча�
лась пять лет. За это время в
прессу попала лишь одна их

совместная фотография.
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Кронпринц
Норвегии Хокон, 45 лет
Метте�Марит Тьессем

Хейби, 45 лет
Их брак точно был заключен на

небесах, иначе и не объяснить при�
чудливую игру судьбы. В конце
1990�х на большом рок�фестивале
норвежский принц познакомился с
очаровательной бунтаркой Метте�
Марит. Она произвела на юношу
впечатление, но сама осталась хо�
лодна. Более того, потеряла голо�
ву от другого мужчины и вскоре ро�
дила ему ребенка. Спустя несколь�
ко лет на том же самом опен�эйре
Хокон и Метте�Марит увиделись
вновь, и на сей раз их чувства ока�
зались взаимны. Вскоре влюблен�
ные уже жили вместе. Разразился
неслыханный скандал! Простая

Виллем�Александр, король Нидерландов, 51 год
Максима Соррегьета Черутти, 47 лет

официантка, мать�одиночка, всю
молодость вращавшаяся в сомни�
тельных кругах и водившая
знакомство с наркодилерами (так
писала пресса), вряд ли могла счи�
таться достойной партией. Тем не
менее, принц женился на любимой
и усыновил ее ребенка � правда, без
видов на престол. Метте�Марит
немедленно занялась образовани�
ем и получила степень магистра
менеджмента. Не так давно коро�
левские летописцы обнаружили в ее
родословной дворянские корни. А
норвежцы с каждым годом относят�
ся к своей кронпринцессе все теп�
лее.

Филипп VI, король Испании, 51 год
Летисия Ортис Рокасолано, 46 лет

Максиму трудно назвать
простушкой. Ее отец был мини�
стром сельского хозяйства � прав�
да, в очень далекой от Нидерлан�
дов Аргентине. Его политические
взгляды � он поддерживал одного из
аргентинских диктаторов � могли
стать непреодолимым препятстви�
ем на пути влюбленных. Однако
веское «да» сказала мама Вилле�
ма�Александра королева Беатрикс,
и голландцы ее поддержали. Перед
свадьбой Максима сменила под�
данство, а заодно согласилась (или
смирилась) с тем, что на церемо�
нию не прилетят ее родители. Вза�
мен она получила титул и венценос�
ную свекровь в качестве подружки
невесты. Бабушка Беатрикс, давно
сложившая королевские полномо�
чия в пользу сына и невестки, обо�
жает своих трех внучек, каждая из

которых унаследовала очарова�
тельные ямочки на щеках � фа�
мильную черту Оранской династии.

Они встретились в Севилье на вечеринке, Максима тогда
работала в банке.

У Летисии так и не сложились отношения со свекровью �
такое случается в любой семье.

Известие о помолвке наследного
принца Фелипе с разведенной жур�
налисткой стало сюрпризом для
страны. Но горячие романтичные
испанцы немедленно влюбились в
свою Золушку. Даже строгая като�
лическая церковь не возражала
против выбора наследника престо�
ла: с первым супругом Летисия не
венчалась, и, стало быть, нарека�
ний к ее брачной истории не было.
Против поначалу были лишь роди�
тели Фелипе. Но и им, в конце кон�
цов, пришлось смириться. Говорят,
строптивый принц пригрозил папе
с мамой отречением от трона. К
моменту знакомства с Фелипе Ле�

тисия сделала отличную карьеру на
телевидении и получила награду за
профессиональные достижения.
Будущего мужа она встретила на ра�
боте: девушка снимала репортаж о
затонувшем танкере, а принц при�
был к месту происшествия в каче�
стве представителя правящей се�
мьи. Уже пять лет чета исполняет
обязанности короля и королевы�
консорта Испании. Филипп VI (те�
перь его зовут так) мечтает кое�что
подправить в законе о порядке
наследования, чтобы когда�нибудь
корону надела одна из его дочерей
от любимой женщины. Пока ее раз�
решено носить только сыновьям.
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ставить ни в каком другом, кроме ха�
ризматичного исполнения Андрея Ми�
ронова. Эту композицию актер спел в
фильме «Достояние республики» Вла�
димира Бычкова, представ в роли аван�
тюриста Маркиза. Картина вышла в
1971 году.

Самая известная песня из трехсе�
рийного фильма Константина Бром�
берга «Приключения Электроника»
была написана на стихи Энтина, а ис�
полнил ее детский хор Государствен�
ного академического большого театра
совместно с солистками Еленой Шуен�
ковой и Татьяной Мелеховой. Компози�
ция не увидела бы свет в знакомом нам
виде, не убеди Крылатов своего дру�
га�поэта в необходимости отдать ему
стихотворение о «Крылатых качелях» —
композитор нашел черновой вариант на
рабочем столе Энтина, берегшего со�
чинение для другой картины. Крыла�
тов около месяца уговаривал его отдать
произведение ему под песню.

Композицию «Три белых коня» дет�
ским фальцетом исполняет Лариса
Долина. Песня впервые прозвучала в
новогодней музыкальной комедии 1982
года «Чародеи», снятой Бромбергом по
сценарию братьев Стругацких. Автор
текста — Леонид Дербенев.

Крылатов выступил композитором
всех трех мультфильмов серии «Про�
стоквашино» Владимира Попова, одна�
ко песни с текстом в анимационной три�
логии звучат только в последней части
— в «Зиме в Простоквашино». Это «А я
все чаще замечаю» в исполнении Оле�
га Табакова и «Кабы не было зимы»,
которую поет Валентина Толкунова.

Композицию «Прекрасное далеко»
можно назвать главной темой «Гостьи из
будущего» — мелодия звучала в титрах
каждой серии, а также во многих сце�
нах. В картине 1985 года ее поет Татьяна
Дасковская, однако ее исполнение Кры�
латову не понравилось — позже с ав�
торскими правками композитора «Пре�
красное далеко» перепела группа «Ме�
ридиан». Крылатов называл эту песню
«призывом, молитвой, мольбой о детях,
чтобы они жили лучше, чем мы».

СКОНЧАЛСЯ КОМПОЗИТОР ПЕСЕН
«ПРЕКРАСНОЕ ДАЛЕКО» И «КРЫЛАТЫЕ КАЧЕЛИ»

В среду 8 мая стало известно о кон�
чине народного артиста России, ком�
позитора Евгения Крылатова. Ему было
85 лет. Крылатов оказал невероятное
влияние на советскую мультипликацию
и кинематограф — многие картины
стали популярными именно благодаря
звучавшим в них песням композитора.
Неудивительно, что эти музыкальные
произведения затем стали существо�
вать отдельно от кинолент, для которых
создавались, — их до сих пор поют и
дети в школьных хорах, и ностальгиру�
ющие выходцы из Советского Союза
на застольях и в караоке�барах, неко�
торые песни известны даже за преде�
лами постсоветского пространства.

Евгений Крылатов родился 23 фев�
раля 1934 года в городе Лысьва Сверд�
ловской (ныне � Пермской) области. В
1959 году окончил Московскую консер�
ваторию по классу сочинения у профес�
сора М.И.Чулаки и по классу фортепи�
ано В.Н.Натансона. Им создано боль�
шое количество сочинений в разных
жанрах: симфоническая, камерная, эс�
традная музыка, музыка для драма�
тического театра, радио и телевидения.

Всего написал музыку более, чем к
150 фильмам и мультфильмам. В чис�
ле его самых известных композиций –
«Колыбельная медведицы» из «Умки»,
«Песенка о шпаге» из «Достояния рес�
публики», «Лесной олень» из фильма
«Ох уж эта Настя!», «Крылатые качели»
из «Приключений Электроника», «Три
белых коня» из «Чародеев», «Прекрас�
ное далеко» из «Гостьи из будущего»,
«Кабы не было зимы» из мультфильма
«Зима в Простоквашино».

Крылатов сотрудничал с поэтами
Евгением Евтушенко, Робертом Рожде�
ственским, Леонидом Дербеневым,
Ильей Резником, Юрием Энтиным и
многими другими.

Первые работы для кинокартин Кры�
латов создавал в 1960�х совместно с
Александром Зацепиным, который был
уже известен советским зрителям по
песням из «Кавказской пленницы» и
«Бриллиантовой руки». Однако попу�
лярность пришла к Крылатову благо�

даря музыке к мультфильмам — в 1969
году выходят «Умка» Владимира Пека�
ря и Владимира Попова и дипломная
работа выпускника ВГИКа Валентина
Караваева «Дед Мороз и лето». Колы�
бельная, которую в «Умке» мама�мед�
ведица поет своему сыну, позже мас�
сово выпускалась в различных сбор�
никах детских песен. В мультфильме ее
исполнила певица Аида Ведищева, ав�
тором текста выступил сценарист
«Умки», писатель Юрий Яковлев.

Такая же судьба встретила «Песенку
о лете» из картины «Дед Мороз и лето»
на стихи Юрия Энтина. С этим поэтом�
песенником, ставшим ему близким
другом, Крылатов впоследствии соз�
дал еще немало известных работ. Во
время работы над «Умкой» и «Дедом
Морозом» композитору было 35 лет.

Песня «Лесной олень» звучит в пер�
вых и последних кадрах фильма Юрия
Победоносцева «Ох уж эта Настя!», по�
священного жизни школьницы�фанта�
зерки Насти Рябининой. Композиция в
итоге стала одной из самых узнаваемых
детских советских песен, а сама карти�
на популярностью обязана во многом
этой работе Крылатова и Энтина. Пес�
ню исполняет Аида Ведищева.

«Песенку о шпаге» (а на самом деле
— о борьбе и отваге) невозможно пред�

Информация о готовящемся продол�
жении «Матрицы» появилась еще в
2017 году. Тогда The Independent сооб�
щала, что кинокомпания Warner Bros.
собирается посвятить новую ленту мо�
лодости Морфеуса. Предполагалось,
что его может сыграть Майкл Б. Джор�
дан, известный по фильмам «Крид:
Наследие Рокки», «Этот неловкий мо�
мент» и «Хардбол».

«Матрица» — трилогия научно�фан�
тастических фильмов, выходивших с
1999 по 2003 год. В ней рассказывает�
ся о борьбе выживших людей с разум�
ными машинами после гибели челове�
ческой цивилизации.

СТАЛО ИЗВЕСТНО ОБ УЧАСТИИ СЕСТЕР ВАЧОВСКИ
В ПЕРЕЗАПУСКЕ «МАТРИЦЫ»

Сестры Вачовски ведут работу над
продолжением трилогии «Матрица».
Об этом рассказал режиссер и каска�
дер Чад Стахелски.

Стахелски, который был дублером
исполнителя главной роли в фильмах
Киану Ривза, не уточнил будут ли Ва�
човски выступать в качестве режиссе�
ров. «Я не уверен насчет Ланы», — при�
знался он.

Ривз в свою очередь признал, что
не сможет отказать, если его позовут
на съемки с участием Вачовски. «Это
был бы подарок», — сказал он.

Официального подтверждения от
Warner Brothers пока не поступало.
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Ваш любимый сканворд

1

Командная игра
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История из жизни

детстве Соня любила сказки �
про Золушку и Белоснежку,
Спящую красавицу и Принцес�

су на горошине. Ее романтичная на�
тура жаждала любви, и девушка ве�
рила: где�то рядом живет и ее вто�
рая половина.

С ПЕРВОГО ВЗГЛЯДА
Поклонников у Сони, зеленоглазой

шатенки с ослепительной улыбкой,
хватало. Но ей казалось все не то, и
время для настоящего чувства еще
не пришло. Как�то раз после заня�
тий в университете Соня отправи�
лась в гости к подруге. Девушки за�
болтались и не заметили, как проле�
тело время. Настала пора воз�
вращаться домой. На улице было
темно и неуютно. Тревога достигла
своего предела, когда она услыша�
ла за спиной:

� Можно я провожу вас до дома?
Так Соня познакомилась с Сашей.

Уже через несколько часов ей каза�
лось, что она знала его всю жизнь.

Они говорили и не могли наговорить�
ся. Саша рассказал, что два года
прожил с девушкой, вместе с кото�
рой переехал в столицу из области.
Но пара разошлась. Соня, в свою
очередь, поведала ему о соб�
ственных любовных неудачах.

Через неделю Саша признался
девушке в любви, через месяц � по�
звал замуж. Соне вовсе не казалось,
что жениться им рано, она была уве�
рена: если речь идет о настоящем
чувстве, то все должно быть легко и
просто.

Торжество прошло великолепно.
Молодожены сняли квартиру и нача�
ли строить планы на будущее. Вмес�
те мечтали о детях, пушистом коте и
домике у моря. В их семье царила
идиллия, как вдруг...

В момент тихого семейного ужи�
на у Саши зазвонил мобильный. На
другом конце провода зазвучал жен�
ский голос:

� Поздравляю, два месяца назад у
тебя родился сын, Мишей назвали, �

сообщила Саше какая�то девушка.
Соня хотела было рассмеяться �

надо же, кто�то номером ошибся. Но
по лицу мужа поняла: голос ему зна�
ком.

ТРЕТИЙ   НЕ  ЛИШНИЙ
� Этого не может быть, � твердил

Саша. � Мы с Машей давно расста�
лись. Но, даже если она заберемене�
ла от меня, почему сразу не сказала?

Маша � та самая девушка, с кото�
рой Саша перебрался в столицу, �
очень скоро доказала бывшему
возлюбленному, что не шутит, и
предъявила ребенка. В чертах лица
младенца Саша силился узнать себя
� и не узнавал. Он настоял на генети�
ческом тесте. Заплатил за него не�
малые деньги. Результат анализа
подтвердил: Саша действительно
стал папой... А вскоре новоявленный
отец узнал, что цена генетического
теста � копейки по сравнению с тра�
тами на ребенка.

Маша кормила сына не грудью, а
смесью � естественно, самой доро�
гой. Подгузники младенец тоже но�
сил не абы какие, а только японс�
кие. Коляска у него была лучшая �
дизайнерская. Новоявленная мама�
ша подливала масла в огонь:

� А ты что хотел? Заводили ребен�
ка вместе, а ухаживать за ним я дол�
жна одна?

Почти вся Сашина зарплата ста�
ла уходить на нужды малыша. Соня
молчала. Ей, пережившей развод ро�
дителей, и в голову бы не пришло
лишать ребенка отца. Саша каждый
день извинялся перед женой, но та
парировала:

� За что простить? За то, что ты
хороший и ответственный папа?

Соня искренне не понимала, как
ребенок может быть для кого�то обу�
зой. Она, впервые увидев Мишеньку,
невольно расплылась в улыбке. Ну до
чего же хорош! Пухленький, розово�
щекий, глаза огромные, голубые. А
Саша, глядя на жену с его ребенком,
думал о том, что природа явно ошиб�
лась. Очевидно же, что именно Соня,
а не Маша должна была стать мамой
для малыша. Как органично они смот�
рятся вместе, с какой любовью Соня
держит на руках ребенка...

Маша, не привыкшая сидеть
дома, все чаще стала оставлять
сына с Сашей и Соней. Отныне пла�
ны сходить в гости, театр, просто
провести вечер вдвоем могли быть
разрушены одним звонком: «Мишка
сегодня у вас. Кажется, он соскучил�
ся по папе». Соня вздыхала и откла�
дывала на потом просмотр выбран�
ного фильма.

Когда Мише исполнилось восемь
месяцев, его мама решила, что квар�
тира, которую она снимает, им с сы�
ном не подходит. Детская площадка
во дворе несовременная, окна выхо�
дят на шоссе...

ПРИВЕТ
ИЗ ПРОШЛОГО

Все, чего хочется после свадьбы, � наслаждаться долгождан�
ным счастьем. Но иногда оно может быть прервано приветом
из прошлой жизни...
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в офисе.
� Прости, я к Мишке забежал.

Маша сказала, что у него, похоже,
температура, � попытался оправ�
даться муж.

Конечно, никакой температуры у
ребенка не было, а вот торжество со�
рвалось. Саша так извинялся, что
Соня в очередной раз ему все про�
стила. Но поняла: надо действовать!

Прежде всего она решила стать
для Маши лучшей подругой. Только
так можно было окончательно вте�
реться к ней в доверие. Маша стала
желанной гостьей у Сони, они вместе
ходили в кино и в кафе, вели задушев�
ные беседы. Девушка тем временем
старалась внушать Маше, какая она
красивая, яркая и интересная.

� Просто уму непостижимо, поче�
му ты до сих пор одна? � удивилась
как�то раз Соня.

� А как тут личную жизнь устроишь,
� подхватила Маша. � У меня ведь ре�
бенок, а с детьми не больно�то за�
муж берут!

Соня, задумавшись, предложила:
� У нас, может, и не берут, а вот за

границей к этому более лояльно от�
носятся.

С Сониной подачи Маша
зарегистрировалась на сайте, где
можно было бы познакомиться с заг�
раничным кавалером. Английского та
не знала, поэтому Соня вместе с ней
рассматривала анкеты потенциаль�
ных ухажеров и сама писала им пись�
ма. Даже Саша недоумевал.

� Зачем тебе это нужно? � спра�
шивал он жену.

� Я просто хочу, чтобы она была
счастлива, � уверяла Соня. И была в
своих намерениях искренна.

НОВЫЕ МЕЧТЫ
Анкета датчанина Яна понрави�

лась Соне. Иностранец тоже заин�
тересовался Машей. Соня отправи�

� Сами�то в хорошем районе жи�
вете! � возмущалась Маша. � А нам с
ребенком на окраине ютиться?

Пока Саша искал бывшей
возлюбленной новую квартиру, та с
сыном проживала у них. Маша ока�
залась девушкой ленивой. Целыми
днями просиживала на диване перед
телевизором. Даже к плачущему
сыну не подходила � это делала Соня.
На удивление, ей было не в тягость
посидеть с Мишенькой, развлечь его.
Она уже поняла, что для собственной
матери он � обуза, и старалась сде�
лать все, чтобы мальчик не чувство�
вал себя лишним. Подруги, зная
ситуацию, лишь крутили пальцем у
виска.

ПОПРОЩАТЬСЯ
С СОПЕРНИЦЕЙ

Вскоре Саша нашел экс�возлюб�
ленной квартиру в соседнем доме и
стал проводить там все больше вре�
мени. То в парк с Мишей сходит, то
на детской площадке погуляет. От�
казывать Саша не умел, да и не хо�
тел. Все�таки не чужой ребенок.

Подруги советовали Соне отва�
дить соперницу от мужа. Но та про�
должала принимать ее в своей квар�
тире � ребенок ведь не виноват, что
родители расстались. И все же на
душе скребли кошки. Саша не давал
поводов для ревности, но мысли о
том, как много времени он проводит
рядом с чужой женщиной, подтачи�
вали уверенность в муже.

Последней каплей стало
празднование годовщины их свадь�
бы. Соня заранее оповестила люби�
мого о готовящемся романтическом
ужине, неделю продумывала меню,
накануне закупила продукты и све�
чи, надела свое лучшее платье. Ве�
чером все было готово. Саша задер�
живался на работе. Полчаса, час...
В итоге оказалось, что муж вовсе не

ла Машу на курсы английского, что�
бы та смогла и в личном общении
впечатлить жениха.

Встреча Маши и Яна произошла
через три месяца после знакомства
� датчанин прилетел в Москву. Де�
вушка строго�настрого запретила
Соне и Саше рассказывать ее из�
браннику про Мишеньку.

� Скажем, что это ваш сын, � ловко
придумала она.

Ян провел в России неделю, был
очарован своей избранницей и зая�
вил, что следующая их встреча про�
изойдет уже в Дании. На прощание в
аэропорту мужчина сказал:

� Какие у тебя замечательные дру�
зья, � и кивнул в сторону Саши, Сони
и малыша, которые приехали прово�
дить Яна.

Через пару месяцев Маша засоби�
ралась в Данию. Было решено, что
Мишенька пока будет жить с отцом.
Машу волновало же только одно: Ян
не должен узнать о ребенке!

� Только не проболтайтесь! � стро�
го сказала она друзьям. А те в ответ
предложили:

� Может, Миша останется у нас
насовсем?

Маша думала недолго � через ме�
сяц все документы были готовы.
Сама же девушка пообещала наве�
щать сына так часто, как только смо�
жет. Но ни через месяц, ни через три,
ни через год она не приехала. Только
изредка звонила и дежурно спраши�
вала о мальчике. Зато регулярно при�
сылала фотографии � они с Яном
много путешествовали. «Это мы у
Эйфелевой башни», «А это на фоне
египетских пирамид» � гласили
подписи. Тем временем Соня, глядя
на то, как подрастающий Мишка но�
сится по двору с Сашей, думала:
«Какая башня, какие пирамиды?..»

Александра ТАЙБАТРОВА.

Дела житейские

ПУСТЬ, КАК НА ГАВРИКЕ, ЗАЖИВЕТ!
Однажды я нашла на улице щен�

ка и принесла домой. Удивительно,
но Гаврик был сильно похож на меня
� постоянно попадал в какие�нибудь
переделки.

В три годика я упала с телеги и
сломала ключицу. В пять � вывих
руки: упала с велосипеда. В шесть
сломала ногу, катаясь на качелях. В
семь в первый класс пошла с двумя
сломанными пальцами на левой руке
� играла в мяч во дворе. Родители и
близкие друзья нашей семьи дарили
мне на праздники экипировку для
защиты. Причем, наперед знали, что
не спасет. А мама однажды отвела
меня к знахарке. Та пучком травы
ткнула в чашку с водой, пошептала
что�то � и год я ходила целая. Но по�
том опять сломала ногу. Так и жила.

Папа шутил: «Дочка, иди в медики.
Латать себя будешь, а то врачи уже
смеются, когда тебя видят».

Однажды нашла на улице щенка
и принесла домой. Родители не ста�
ли ругаться. Так и прижился у нас
Гаврик � маленький и отважный. Уди�
вительно, но щенок был похож на
меня � постоянно попадал в пере�
делки. То с кошкой подерется, то
ежиные иголки из его носа вытаски�
вали. Две лапы ломал, бок пропо�
рол гвоздем. Папа с мамой лишь
головами качали: «По себе нашла
друга! Вместе зализываете раны...»

Как�то зимой, когда я уже училась
в вузе, Гаврик убежал. Нашла его в
сугробе. Думала, замерз. Рванула к
ветеринару. Там нас встретил Се�
режа. Он не только отогрел Гаврика,

но и мое сердце растопил. Теперь
новая шутка в нашем доме появи�
лась: «Дочка нашла личного доктора
своей собаке». А когда мы с Сере�
жей решили пожениться и со�
стоялось знакомство наших родите�
лей, хохот стоял на несколько эта�
жей. Оказалось, что моя будущая
свекровь работает в травмпункте.
Ирина Павловна уже лечила мне
ожог на ноге, разрыв связок, уши�
бы... И очень волнуется за внуков:
как бы им моя особенность не пере�
далась, И за Сережу тоже: мы тут в
поход сходили и оба вернулись ра�
неные. Свекровь руками всплесну�
ла. Снова нас собирает по кусочкам
и приговаривает: «Пусть все, как на
Гаврике, заживает!»

Светлана.
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Наши дети
вообще, это человек не нашего кру�
га. Не исключено, что подросток
сделает эти выводы сам. Но ему
необходимо получить собственный
опыт, чтобы дальше по жизни на�
учиться самостоятельно разби�
раться в людях противоположного
пола.

Не критикуйте объект любви.
Даже если со слов дочери вы пони�
маете, что парень говорит глупос�
ти, не галантен, плохо одевается,
не вешайте на него ярлык «нелик�
вид». Помните, не вы выбираете
себе пару, а ваш ребенок. И как бы
вам ни хотелось, вряд ли он будет
счастлив с тем, кого ему выберут
родители. Если не терпится указать
на недостатки, задавайте вопросы.
Пусть ваш подросток ищет на них
ответы сам.

Не нарушайте личные грани�
цы. Не стоит ежедневно засовы�
вать свой нос в личную жизнь под�
ростка. Не требуйте подробнос�
тей и рассказов о сокровенном. Не
обижайтесь, если ребенок не го�
тов говорить о личном ежедневно
и по первому требованию. Будьте
доброжелательны и терпеливы.
Пусть ребенок знает, что если ему
понадобится совет или помощь,
он всегда сможет за ним к вам об�
ратиться.

Не мешайте встречам. Если вы
разузнали, что у ребенка намеча�
ется свидание (прочли его перепис�
ку «ВКонтакте» или подслушали
разговор), не заставляйте его от�
казываться отличных встреч ради
общего семейного дела. Есть роди�
тели, которые специально на вре�
мя запланированных свиданий на�
значают неотложные дела � напри�
мер, поездку на дачу всей семьей.
Или посещение дальней родствен�
ницы, которой одиноко. Или поку�
пают билеты в театр или на футбол,
чтобы встреча уж точно сорвалась.
Рано или поздно ребенок раскусит
вас, и вы лишитесь его доверия на
долгие годы.

высоты собственного опыта
мамы и папы заявляют под�
ростку: «Сколько у тебя еще

таких любовей будет!» Но ребенок
их не слышит. Для него нынешняя
влюбленность кажется единствен�
ной и на всю жизнь. Из�за этого не�
допонимания между поколениями
часто происходит разлад. Можно ли
его избежать?

ДО ГРОБОВОЙ ДОСКИ
Любовь подростка � это дофами�

новое счастье. Из�за концентрации
множества разных гормонов в кро�
ви первое чувство на время превра�
щается в самую настоящую хими�
ческую зависимость.

В первую очередь, это зависи�
мость от гормона счастья, который
выделяется от одного только взгля�
да на объект. Объектом может стать
кто угодно. Ему достаточно хоть
чем�то напоминать тот образ, ко�
торый давно живет в мечтах подро�
стка. Поэтому, первое, что про�
исходит с реальным кандидатом, �
это его идеализация. Независимо
от желания или нежелания избран�
ника, объект любви наделяется
всеми идеальными чертами, кото�
рыми обладали тот самый принц
или принцесса из мира грез.

Еще одной особенностью первой
любви становится максимализм.
Испытывая невероятные по силе
эмоции и ощущения, подросток не
может допустить мысли, что кто�то
мог переживать нечто подобное.
Ему кажется, что его случай уни�
кальный, чувства неповторимы, а
значит, объект любви не случайный

� а тот самый, предназначенный
самой судьбой. Поэтому подрост�
ки ничуть не лукавят, утверждая, что
это любовь на веки вечные и до гро�
бовой доски.

Любовь в таком возрасте � это
игра на чужом (взрослом) поле, это
что�то запретное, что нужно скры�
вать ото всех. Поэтому отношения
между подростками, как правило,
окутаны флером таинственности.
Появляется и раздувается интри�
га, жажда риска, множатся тайны
Мадридского двора. Обязательно
есть посвященные, доверенные
лица и те, от кого информация тща�
тельно скрывается.

БЫТЬ МУДРЕЕ!
Влюбленного подростка легко

оттолкнуть от себя, заставить его
замкнуться и не доверять вам ни при
каких обстоятельствах. Будьте муд�
рее!

Не обесценивайте чувства.
Даже если вам кажется, что объект
страсти вашего ребенка, мягко
скажем, несерьезный. «Да ладно
тебе так убиваться, сегодня один �
завтра другой, дело молодое!» Если
подросток готов поделиться свои�
ми чувствами, следует отнестись к
ним со всей серьезностью и
непременно держать в секрете.

Доверяйте выбору. Вам с вы�
соты прожитых лет и приобретен�
ного опыта может показаться, что
он нашел себе недостойную во всех
отношениях пару. Избранница мог�
ла бы быть и покрасивее, и поум�
нее, и поскромнее. Семья непол�
ная? Это никуда не годится! Да и

Советы тревожным родителям

ВЛЮБЛЕННЫЙВЛЮБЛЕННЫЙВЛЮБЛЕННЫЙВЛЮБЛЕННЫЙВЛЮБЛЕННЫЙ
ПОДРОСТОКПОДРОСТОКПОДРОСТОКПОДРОСТОКПОДРОСТОК

Влюбленности несмышленого подростка родители боятся как
чумы. Почему? Может, потому, что еще помнят, как сами стра�
дали из�за первого чувства?

КОММЕНТАРИЙ
ПСИХОЛОГА

Если вы хотите помочь ре�
бенку пережить первое силь�
ное чувство, не создавайте
лишних препятствий. Начните
с того, чтобы пригласить его
вторую половинку в гости � по�
пить чай, пообщаться, позна�
комиться. Не будьте в оппози�
ции: так вам будет сложнее ос�
таваться в курсе событий.

Вне зависимости от того, как
долго продлится эта любовь,
вы покажете ребенку главное:
я твой друг, я тебе доверяю, я
как родитель готов уважать
твое мнение, твой выбор и твои
чувства.
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Коротко о главном
С чистого листа

В 30 лет моя жизнь кардинально
изменилась. Сначала меня уволи�
ли с работы, а потом ушел муж.
Было нечем платить за съемную
квартиру, я ютилась у подруги. Ка�
залось, что черная полоса никогда
не закончится. Но как�то раз я раз�
говорилась на улице с девушкой,
которая работает в приюте для жи�
вотных. Узнав о моей ситуации, она
предложила мне работу. Животных
я не очень любила, но решила, что
терять нечего, и согласилась. В
течение полугода я ухаживала за
котами, выгуливала собак, искала
людей для передержки, помогала с
документами. Я накопила немного
денег, сняла квартиру, официально
устроилась на работу в ветеринар�
ную клинику сначала на ресепшен,
потом в бухгалтерию, веду несколь�
ко отделений. В приют теперь езжу
как волонтер. Недавно познакоми�
лась с замечательным мужчиной,
обожаю своих двух котов и собаку,
а с той девушкой общаюсь до сих
пор. Она помогла начать мне все
сначала, и я благодарна ей!

Лариса Е.

Мой первый день рождения
В нашей семье мой день рожде�

ния не отмечали. Друзей в гости не
приглашали, в подарок я получала
то, что все равно пришлось бы ку�
пить � например, школьные тетра�
ди, сменную обувь. Пили чай с шар�
лоткой, на этом все и заканчива�
лось. Но я видела, как отмечают
праздник мои друзья, одноклассни�
ки... И когда мне исполнилось 13
лет, я набралась смелости и спро�
сила у мамы, почему бы нам не схо�

дить в парк аттракционов в мой день
рождения. В ответ услышала: «За�
чем? Посидим, как всегда, бабуш�
ка придет. К чему эти развлечения?
Да и дорого это». Но все измени�
лось на первом курсе. Мой молодой
человек (нам было по 18) устроил
мне лучший праздник! Получается,
свой первый день рождения я от�
праздновала только в 18 лет. Груст�
но, конечно...

М.О.

«А как же поцеловаться?»
Утром, когда еду на маршрутке в

офис, замечаю: люди вокруг хму�
рые, сонные. Но недавно я стала
свидетелем умилительной сцены в
маршрутке. На одной остановке
зашла женщина, а на улице оста�
лись ее дочь вместе с внучкой. И
эта внучка крикнула: «Бабуля, а как
же поцеловаться?!» Бабушка рас�

терялась, но потом ответила: «Зав�
тра поцелую тебя!» В этот момент
вмешался водитель: «Идите, поце�
луйте внучку, не уедем без вас».
Женщина торжественно вышла,
поцеловала девочку и вернулась. У
всех пассажиров не сходила улыб�
ка с лица!

Кристина.

Чужая жизнь
Моя подруга работает в магази�

не, который недавно открылся в на�
шем районе. Каждый день она ви�
дит разных людей, но ей запомни�
лась одна пара. Они всегда прихо�
дили вместе, покупали продукты,
смеялись. На кассе молодой чело�
век нередко говорил: «И еще шоко�
лад для моей принцессы, пожалуй�
ста». Потом подруга видела эту де�
вушку беременной. Вскоре девуш�
ка стала заходить в магазин одна,

грустная, с пустым взглядом. Все
встало на свои места, когда тот
мужчина пришел в магазин с дру�
гой девушкой и снова попросил
шоколад «для своей принцессы».
Только уже для другой. Вот, вроде
бы обычная история � таких тыся�
чи. И все же чувствуешь боль друго�
го человека, когда становишься
случайным свидетелем чужой жиз�
ни.

Евгения Короткова.

Как корабль
назовешь...

Моего пса зовут Чертенок. У него
черная блестящая шерсть и ост�
рые ушки. Мне показалось, что имя
я выбрал оригинальное. Но, види�
мо, от имени действительно зави�
сит не только характер человека, но
и собаки... Он ест все подряд: от
котлеты, оставленной на тарелке
без присмотра, до новых кроссо�
вок. Если мы идем в гости, Черте�
нок обязательно что�нибудь разо�
бьет или сломает. На улице ввяжет�
ся в собачью драку. Он ни минуты
не может посидеть спокойно и сво�
дит с ума меня и всю мою семью. В
общем, как корабль назовешь, так
он и поплывет. Думаю, надо пере�
именовать.

Алексей С.



28 №21 май 2019

Письмо номера
уговоры на него не действовали,
пришлось записать его на прием к
психологу. После беседы со специ�
алистом Макс не подходил к ком�
пьютеру целый вечер, и я вздохну�
ла с облегчением, но ночью просну�
лась от привычного щелканья кла�
виатуры...

Через месяц, когда пришло вре�
мя вносить очередную плату за
нашу квартиру, я с удивлением уз�
нала, что Макс уволился с работы,
и у него нет денег. «Это временно, �
оправдывался он. � Скоро устроюсь
на новое место, а пока заплати
сама, ладно?»

Я заплатила, и с тех пор все рас�
ходы легли на мои плечи. Мне было
не жаль денег, но я не могла смот�
реть, как любимый мужчина дегра�
дирует... Его волосы отросли, Макс
не соглашался сходить в парикма�
херскую, и я стригла своего геймера
сама, пока он увлеченно бился с
орками. Он перестал принимать
душ, забывал поменять одежду, ел
за компьютером и практически не
спал круглыми сутками. Я делала
все, что было в моих силах, � убе�
ждала, уговаривала, приглашала в
дом гостей, покупала билеты на
премьеры... Все напрасно. Макс
наотрез отказывался ходить со
мной в кино, гостей не замечал.

Моя ежедневная изнуряющая
битва с зависимостью Макса сде�
лала свое дело � на нервной почве
я потеряла аппетит, заработала
проблемы с желудком и попала в
больницу. «Бросай его, пока он тебя
не угробил», � советовала сестра.
Но я все еще любила Макса, наде�
ялась и ждала его каждый день, гля�
дя из окна палаты на улицу. Он так
и не пришел. Ни разу!

Когда я выписалась и вернулась
домой, застала там чудовищную
картину � небритый Макс сидел за
столом, который был завален
объедками. Я подошла ближе, и в
нос ударил запах немытого тела,
меня чуть не стошнило. Он по�
смотрел на меня мутными глаза�
ми, глупо улыбнулся и спросил, не
принесла ли я случайно чипсы. И
вот тогда я почувствовала, что моя
любовь умерла, она пала в битве с
сетевой игрой. Я молча собрала
свои вещи и уехала к родителям.
Похоже, Макс этого даже не заме�
тил.

Спустя время я узнала, что Макс
устроился сторожем, живет в
предоставленной каморке, все так
же играет по ночам, а зарплаты
ему хватает только на самую про�
стую еду. Конечно, мне его жаль...
Но я с содроганием вспоминаю
время, когда боролась с
компьютерными играми за свою
любовь. И больше не собираюсь
повторять эту ошибку.

Елизавета Д.

о окончания университета я
жила с родителями, и меня
это устраивало. Но когда ус�
троилась на работу и стала

получать зарплату, задумалась о
самостоятельности. В то же самое
время я познакомилась с парнем,
влюбилась, наши отношения очень
скоро переросли в бурный роман.
Макс жил в общежитии с другом,
встречаться было негде, и нам при�
ходилось выпрашивать ключи от
квартиры у друзей или снимать но�
мер в недорогой гостинице. Спус�
тя месяц мытарств мы решили жить
вместе и сняли небольшую квартир�
ку на двоих.

Первые полгода совместной
жизни промелькнули незаметно,
мы были влюблены, счастливы и
каждую свободную минуту проводи�
ли вместе. После работы бежали
домой, готовили ужин, за едой де�
лились новостями, шутили и смея�
лись, а ночью засыпали в объятиях
друг друга. Вечерами Макс любил
посидеть за компьютером и по�
играть, я не возражала, потому что
не видела в играх ничего плохого �
обычный досуг.

Проблемы начались, когда Макс
увлекся сетевой игрой, суть кото�
рой заключалась в том, что вирту�
альные игроки объединялись в кла�
ны и выполняли квесты сообща, в
режиме реального времени. Снача�
ла я терпела молча, хотя мне было
скучно слушать бесконечные рас�
сказы об орках, эльфах, под�
готовках к битвам... Потом меня
стало раздражать увлечение Мак�
са, особенно злило, когда он заси�

живался за компьютером по ночам,
и я засыпала одна. Возвращаясь
домой после работы, он тут же ки�
дался к компьютеру, забывал по�
мыть руки и переодеться. Мы боль�
ше не готовили еду вместе, не ужи�
нали вдвоем за кухонным столом.
Макс забирал свою тарелку к ком�
пьютеру, одной рукой ел, второй
продолжал щелкать мышкой, не
сводя горящего взгляда с монито�
ра. Я понимала, что это ненормаль�
но, но почему�то была уверена:
одержимость Макса пройдет, когда
он наиграется. Ведь невозможно
все время играть в одну и ту же игру,
надоест!

Осенью моя сестра пригласила
нас на свадьбу. Я обрадовалась,
ведь мы с Максом так давно никуда
не ходили вместе. «Иди одна», �
ответил любимый, когда я расска�
зала ему о предстоящем торжестве.
В этот момент я впервые не суме�
ла сдержаться � выключила его
компьютер и высказала все накоп�
ленные обиды. Макс страшно ра�
зозлился, но, увидев мой гнев, по�
остыл, даже извинился. На свадь�
бу мы пошли вместе, я расслаби�
лась и почувствовала себя счаст�
ливой, почти как раньше. Однако,
радость моя оказалась недолгой:
Макс скоро сбежал, шепнув мне на
ухо, что у него сегодня серьезный
бой, который нельзя пропустить,
чтобы не подвести команду. Я ос�
талась одна среди всеобщего ве�
селья и вдруг осознала, что мой
парень болен...

Я любила Макса и намеревалась
спасти его от зависимости. Мои

ОН  ПРОМЕНЯЛОН  ПРОМЕНЯЛОН  ПРОМЕНЯЛОН  ПРОМЕНЯЛОН  ПРОМЕНЯЛ
ЛЮБОВЬ  НА  ИГРЫЛЮБОВЬ  НА  ИГРЫЛЮБОВЬ  НА  ИГРЫЛЮБОВЬ  НА  ИГРЫЛЮБОВЬ  НА  ИГРЫ

Увлечения есть у многих. Но, если одно занятие вытесняет из
жизни все остальное и ставит крест на отношениях с близки�
ми, пора бить тревогу.

Я заплатила, и с тех пор
все расходы легли на мои
плечи. Мне было не жаль

денег, но я не могла
смотреть как любимый
мужчина деградирует...



29

Как я похудела
Диетологи выделили

продукты, из�за которых
появляется жир на животе. В

этот список попали не только
сладости, но и блюда, якобы

безопасные для фигуры.

исцеральный жир нужен
организму: он защищает
внутренние органы от меха�

нических повреждений и служит
питанием в экстренных случаях. Но
его объем не должен превышать
10�15% общего количества всех
жировых клеток организма. В про�
тивном случае, висцеральный жир
не просто портит фигуру, он опа�
сен для здоровья. Ведь он скапли�
вается не на талии и бедрах, а вок�
руг органов брюшной полости.
Возможны сбои в обмене веществ,
гормональные сбои, из�за пере�
грузки ног � варикоз.

Итак, если вы следите за весом,
исключите из своего рациона сле�
дующие продукты.

ШЛИФОВАННЫЙ РИС
Белый рис содержит минимум

полезных веществ и белка. Зато
крахмала и углеводов � в избытке.
При обработке крупа очищается
от всех твердых оболочек, а вме�
сте с ними � от ценных питатель�
ных веществ, витаминов и микро�
элементов. В результате остает�
ся высокоуглеводная, крахмалис�
тая и калорийная крупа с большим
гликемическим индексом. Поэто�
му, желающим похудеть рекомен�
дуется употреблять бурый, неочи�
щенный рис.

ОВСЯНЫЕ ХЛОПЬЯ
Как правило, каша считается

полезным завтраком, и многие же�
лающие похудеть включают ее в
свой рацион. Однако не вся каша
полезна. К неполезным продуктам
относятся каши быстрого приго�
товления, овсяные хлопья и, так
называемые, сухие завтраки. При�
чина вреда та же, что и у всех
переработанных продуктов: в про�
цессе обработки исчезают полез�
ные вещества, но остаются быст�
рые углеводы и крахмал. Вместо
хлопьев лучше есть цельные крупы
или хотя бы плющенные: витамины
и минералы в них сохранятся в пол�
ном объеме.

КАРТОФЕЛЬ
Речь идет о жареном картофеле,

фри, пюре, особенно в сочетании с
мясом и жирными соусами. Безо�
пасный для фигуры вариант приго�
товления � запекание в фольге. По�
держите блюдо 40 минут в духовке,
подавайте с салатом из свежих
овощей. За счет своего состава
печеный картофель снижает уро�
вень холестерина, а также стиму�

лирует вывод лишней жидкости из
организма. И все же этот овощ от�
носится к быстрым углеводам, ко�
торые способствуют образованию
жира, поэтому ешьте его в обед, а
не перед сном.

ВЫПЕЧКА
Маргарин в составе выпечки � это

смесь модифицированных жиров и
масел, обладающих канцерогенны�
ми свойствами. Разрыхлитель со�
держит фосфаты, провоцирующие
появление язвы желудка, сахар по�
вышает уровень глюкозы в крови, а
синтетический ванилин приводит к
развитию аллергии. При сидячей
работе и малоподвижном образе
жизни выпечка пополняет жировые
запасы. Вот почему булочки и пе�
ченье � это из разряда «побаловать
себя по праздникам», но не еда на
каждый день.

Конфетам, пирожным, тортам,
шоколаду нужно сказать решитель�
ное «нет», если вы всерьез задума�
лись о здоровье и решили избавить�
ся от выступающего животика. При�
дется заменить сладости двумя
квадратиками горького шоколада
(до полудня!). Как быть неисправи�
мым сладкоежкам? Позволяйте
себе съесть любимую сладость раз
в неделе (не чаще!), с утра.

• Наряду с жареной и острой
пищей сладости относятся к
самым тяжелым для орга�
низма продуктам.

МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ
Молочные продукты (молоко,

сыр, сметана, сливки, творог) со�
держат животные жиры. Чем боль�
ше жиров в пище, тем больше бу�
дет их в организме. Важно знать:
животные жиры, в отличие от боль�
шинства растительных, это не ди�
етическая пища. Небольшое коли�
чество животных липидов необхо�
димо для полноценной работы орга�
низма, но при употреблении в боль�
шом объеме они откладываются и
внутри (образуются холестерино�
вые бляшки, висцеральный жир), и
снаружи (появляется толстая под�
кожная жировая прослойка).

• Аналогичны по структуре жи�
рам животного происхожде�
ния пальмовое и кокосовое
масла.

ОТКУОТКУОТКУОТКУОТКУДА  БЕРЕТСЯДА  БЕРЕТСЯДА  БЕРЕТСЯДА  БЕРЕТСЯДА  БЕРЕТСЯ
ЖИР  НА  ЖИВОТЕЖИР  НА  ЖИВОТЕЖИР  НА  ЖИВОТЕЖИР  НА  ЖИВОТЕЖИР  НА  ЖИВОТЕ

Жир на животе влечет
за собой проблемы

со здоровьем.

КАК СЖЕЧЬ КАЛОРИИ
Продукты, богатые омега�3, имбирь, сельдерей, натуральные

приправы, грейпфрут � это настоящие жиросжигатели! Обязатель�
но включите их в свой рацион. Кроме того, нужны упражнения на
все группы мышц (особое внимание уделите прессу), лимфодре�
нажный массаж. Также рекомендуется раз в неделю посещать баню.
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– Если эта миссис Тидворт еще раз
скажет: «О, дорогая, неужели он еще не
послал за тобой?» – клянусь, я ее при�
душу.

– Ей это нравится, старой суке. То
же самое она проделывала с Мэри Найт,
когда та у нее жила. Уверена, старуха
только и ждет, чтобы ты получила теле�
грамму «Не приезжай».

– А я больше не могу слышать все
эти причитания типа «ты еще пожале�
ешь».

– Надеюсь, что осталось недолго, а?
– А когда приходит следующий?
– Примерно через три недели, если

верить моему предписанию, – ответи�
ла кареглазая девица. Ее вроде бы зва�
ли Джин, но у Эвис была плохая память
на имена, она забывала их сразу же
после знакомства. – Хорошо бы он ока�
зался не хуже «Куин Мэри». Ведь там
был даже парикмахерский салон с на�
стоящими фенами. А я ужас как хочу
перед встречей со Стэном привести в
порядок волосы.

– Она была замечательной женщи�
ной. Королева Мария, – послышался
голос миссис Проффит с другого кон�
ца стола. – Настоящей леди.

– А ты что, уже получила предписа�
ние? – хмуро посмотрела на Джин си�
девшая напротив веснушчатая девушка.

– Еще на прошлой неделе.
– Но у тебя же низкий приоритет. Ты

ведь сама говорила, что сдала доку�
менты только месяц назад.

В разговоре возникла неловкая пау�
за. Девушки обменялись многозначи�
тельными взглядами и снова сосредо�
точились на своем вышивании. Мис�
сис Проффит удивленно подняла гла�
за, явно почувствовав возникшее в ком�
нате легкое напряжение.

– Кому�нибудь нужны нитки? – гля�
дя поверх очков, спросила она.

– Ну может же человеку просто по�
везти?! – воскликнула Джин, встав из�
за стола.

– Как так вышло, что ее берут на
борт? – спросила веснушчатая девица

у своих соседок. – Я жду вот уже пят�
надцать месяцев, а ее отправляют бли�
жайшим кораблем. Разве это правиль�
но? – Ее голос звенел от обиды, и Эвис
взяла себе на заметку в дальнейшем
помалкивать о своем предписании.

– Она беременна, да? – пробормо�
тала другая девушка.

– Что?
– Джин. Она едет как семья. Амери�

канцы, например, всегда пропускают
вперед тех, у кого срок больше четырех
месяцев.

– Кто делает пингвина? – спросила
миссис Проффит. – Для пингвина надо
непременно использовать черную нитку.

– Постой�ка, – сказала рыжеволо�
сая девушка, продевая нитку в иголку.
– Ее Стэн уехал в ноябре. Она говори�
ла, на том же корабле, что и мой Эрни.

– Значит, она не может считаться
семьей.

– Или она… и…
Девушки многозначительно перегля�

нулись, скривив рот в усмешке.
– Сара, милочка, ты закончила кен�

гуренка? – Миссис Проффит одарила
девушек сияющей улыбкой и достала
из матерчатой сумки несколько кусоч�
ков желтовато�коричневатого фетра. –
По�моему, кенгурята прелесть какие
милые. Правда?

Несколько минут спустя вернулась
Джин. Она села на свое место, воин�
ственно скрестив руки на груди. Одна�
ко поняв, что перестала быть темой для
обсуждения, заметно расслабилась,
хотя, возможно, и удивилась внезап�
ному порыву трудового энтузиазма у
собравшихся.

– Я встретила Иэна, своего мужа, на
благотворительной вечеринке с танца�
ми, – решила нарушить затянувшееся
молчание Эвис. – Вместе с другими
девушками я была в организационном
комитете, и он оказался вторым, кому я
предложила чашку чая.

– И это все, что ты ему предложила?
– подала голос Джин.

Что ж, ей виднее.
– Насколько мне известно, твое по�

нятие гостеприимства несколько отли�
чается от общепринятого, – парирова�
ла Эвис.

Она вспомнила, как покраснела, ког�
да наливала ему чай. Он, не скрываясь,
глазел на ее щиколотки, которыми она
и вправду весьма гордилась.

Унтер�офицер Иэн Стюарт Рэдли.
Двадцати шести лет от роду, на целых
шесть лет старше ее, что, по мнению
Эвис, было самое то. Высокий, с пре�
красной выправкой и глазами цвета
моря, английский акцент настоящего
джентльмена и большие мягкие руки,
заставившие ее трепетать уже при пер�
вом прикосновении, а ведь она просто
предложила ему песочное печенье. Он
пригласил Эвис на танец – хотя никто
не танцевал, – и она решила, что будет
крайне неприлично с ее стороны отка�
зать: ведь он, как�никак, военный. По�

думаешь какой�то там квикстеп или
«Веселые Гордоны», если перед тобой
человек, смотревший смерти в лицо!

И меньше чем четыре месяца спус�
тя они поженились. Скромная, но со
вкусом церемония в бюро записей ак�
тов гражданского состояния на Кол�
линз�стрит. Ее отца мучили подозре�
ния, и он попросил жену поговорить с
дочерью – просто как женщина с жен�
щиной, – чтобы узнать, нет ли, кроме
неизбежного отъезда Иэна, каких�то
иных причин для такого поспешного
вступления в брак. Иэн ответил отцу –
очень благородно с его стороны, дума�
ла она, – что он готов ждать, если тако�
во желание родителей Эвис, и что он
не пойдет против их воли, но она была
решительно настроена стать миссис
Рэдли. Война ускорила нормальный
ход событий, уменьшив временные
рамки подобных вещей. И после той
первой чашки чая она поняла, что в
мире нет другого человека, которого
она желала бы увидеть в роли своего
мужа. Ему, и только ему она хотела бы
принести себя в дар.

– Дорогая, но мы же о нем ничего не
знаем, – ломая руки, говорила ее мать.

– Он мой идеал.
– Ты ведь понимаешь, что я совсем

другое имела в виду.
– А что тебе надо знать? Его часть

была дислоцирована в районе Брис�
бенской линии, разве не так? Неужели
сам факт, что он защищает нашу стра�
ну, рискуя жизнью вдали от родного
дома, и все для того, чтобы спасти нас
от япошек, не делает его достойным
моей руки?

– Давай обойдемся без громких
слов, солнышко, – сказал папа.

Конечно, они сдались. Они всегда
ей уступали. Ее сестра Дина была в
ярости.

– А мой Джонни был расквартиро�
ван у моей тети Ви, – сказала одна из
девушек. – Он мне сразу приглянулся.
Роскошный мужик. И уже на вторую
ночь я проскользнула в его спальню. Вот
такие дела.

– Да уж, кто смел, тот и съел, – заме�
тила другая под дружное хихиканье. –
Надо успеть первой застолбить учас�
ток.

– Особенно если рядом Джин.
И даже Джин улыбнулась.
– А теперь кто хочет попробовать

сделать прелестное ожерелье? – Мис�
сис Проффит показала цепочку из раз�
номастных алюминиевых колец. – Не
сомневаюсь, что самые элегантные
дамы Европы носят именно такие.

– А на следующей неделе мы узна�
ем, как сделать шикарную вечернюю
накидку из попоны.

– Эдвина, это я уже слышала. – Мис�
сис Проффит аккуратно положила оже�
релье на стол.

– Простите, миссис П., но если мой
Джонни увидит на мне вот такую шту�
ковину, он точно растеряется и не бу�

КОРАБЛЬ
НЕВЕСТ

(Продолжение. Начало в  16).
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дет знать, что сделать вперед: то ли
поцеловать меня, то ли проверить, не
снесла ли я яйцо.

Девушки встретили ее слова взрывом
смеха, в котором чувствовались едва
сдерживаемые истерические нотки.

Миссис Проффит вздохнула и от�
ложила в сторону свое рукоделие. Ну
надо же! Конечно, этого следовало ожи�
дать, поскольку до посадки на корабль
оставалось совсем мало времени. И все
же. Нет, ну надо же! Эти девицы быва�
ют на редкость несносными!

– Так когда ты отплываешь?
Поскольку семья, принявшая Джин,

жила в двух кварталах от «Уэнтворта»,
девушки не спеша пошли домой вмес�
те. Они не испытывали друг к другу осо�
бой симпатии, но обеим не слишком
хотелось провести очередной вечер в
одиночестве в своей комнате.

– Эвис, что сказано в твоем предпи�
сании? Когда ты отплываешь?

А Эвис мучительно размышляла,
стоит ли говорить правду. Она прекрас�
но понимала, что Джин – еще очень не�
зрелая и совсем неотесанная – для нее
не самая подходящая компания, осо�
бенно если слова о ее интересном по�
ложении – правда. Но Эвис не привык�
ла себя особо сдерживать, а ведь ей и
так пришлось весь день держать рот
на замке относительно своих планов.

– Тогда же, когда и ты. Через три
недели. Как называется судно? «Вик�
тория»?

– Просто жуть, да? – Джин прикури�
ла сигарету, сложив руки домиком, что�
бы пламя не задуло морским ветром.

У Эвис моментально испортилось
настроение.

– Что ты сказала? – сморщила она
нос.

– Это просто жуть. Они уехали на
чертовой «Куин Мэри», а нам досталась
старая лоханка.

Мимо них медленно проехала маши�
на, из окна высунулись двое солдат,
выкрикнув в их адрес какую�то непри�
стойность. Джин ухмыльнулась, пома�
хивая сигаретой, и машина скрылась
за углом.

Эвис резко остановилась:
– Прости, не поняла, что ты имела в

виду.
– Ты разве не слышала, что сказала

миссис Проффит? Та самая, что заму�
жем за коммандером? – спросила
Джин и, когда Эвис покачала головой,
горько рассмеялась.

– Боюсь, детка, что там не найдется
для нас ни парикмахерских, ни кают
первого класса. Наша «Виктория» –
чертов авианосец.

Эвис с минуту молча смотрела на
Джин, а затем улыбнулась. Той самой
улыбкой, которую дома специально
приберегала для прислуги, когда та
делала очередную глупость.

– Джин, ты, должно быть, ошибаешь�
ся. Леди не путешествуют на авианос�
цах.

Она поджала губы, табачный дым
попал ей прямо в лицо.

– А кроме того, они вряд ли смогут
там нас всех разместить.

– Значит, ты действительно ничего
не знаешь, да?

Эвис с трудом подавила раздраже�
ние. Какая�то соплюха, младше ее по
крайней мере на пять лет. И надо же,
имеет наглость так с ней разговаривать!

Джоджо МОЙЕС.

(Продолжение следует).

– Все, у них закончился приличный
транспорт. И поэтому они готовы запих�
нуть нас куда угодно, лишь бы доста�
вить по назначению. По�моему, они
считают, что тот, кто действительно хо�
чет ехать, привередничать не станет.

– Ты уверена?
– Даже старая миссис П. проявляет

некоторое беспокойство. Похоже, вол�
нуется, что ее молодые леди прибудут
в Англию в рабочих комбинезонах и
чумазые, как трубочисты. А она�то рас�
считывала, что наши красотки произ�
ведут совсем другое впечатление.

– Авианосец? – У Эвис подкосились
ноги. Она оперлась о ближайшую стенку
и села.

Джин устроилась рядом.
– Да, именно так. Название я, конеч�

но, не проверяла. Но по прикидкам вы�
ходит, что это он самый и есть… Ну, на�
верное, они его все же как�то приспо�
собят.

– Но где мы будем спать?
– Без понятия. На палубе вместе с

самолетами?
У Эвис округлились глаза.
– Тьфу на тебя, Эвис, нельзя же быть

такой лопоухой!
Джин отрывисто расхохоталась, за�

тушила сигарету, встала и пошла впе�
ред. Возможно, это все игра вообра�
жения, но Эвис решила, что Джин с
каждой минутой становится все вуль�
гарнее.

– Они найдут какой�нибудь способ
нас устроить. Все лучше, чем застрять
здесь надолго. У нас будет еда и по�
стель, а Красный Крест за нами при�
смотрит.

– Ой, я сильно сомневаюсь в этом. –
Эвис сразу помрачнела и ускорила шаг.
Если она позвонит сейчас, то еще зас�
танет папу в клубе.

– Что ты имеешь в виду?
– Я не смогу путешествовать в таких

условиях. Для начала мои родители
этого не допустят. Они думали, что я
поплыву на лайнере. Ну, ты понимаешь,
на одном из тех, что были реквизиро�
ваны для транспортировки. А иначе они
не разрешили бы мне ехать.

– Детка, в такие времена, как сей�
час, приходится брать, что дают. И ты
это знаешь.

Только не я, � мысленно произнесла
Эвис. Теперь она уже со всех ног бежа�
ла к отелю. Только не девушка, чья се�
мья была крупнейшим в Мельбурне
производителем радиоприемников.

– А еще нас обеспечат рабочей
одеждой на случай, если нам придется
что�то драить.

– Не смешно.
– Да что ты! Просто животики на�

дорвешь!
– Пошла прочь, мерзкая девчонка,

подумала Эвис. Я не поплыву с тобой
на одном судне, пусть это будет хоть
«Куин Мэри», даже на прогулку по Сид�
нейской бухте.

– Расслабься, Эвис. Не сомневаюсь,
что они обеспечат тебя первоклассной
койкой в котельном отделении!

Эвис успела добежать до середины
улицы, а в ушах у нее все стоял хрип�
лый смех Джин.

– Мамочка?
– Эвис, дорогая, это ты? Уилфред!

Эвис звонит.
Она слышала, как разносится по ко�

ридору мамин голос, представляла,
как та сидит возле телефона, на пар�

кетном полу персидский ковер, на сто�
лике неизменная ваза с цветами.

– Как ты там, моя дорогая?
– Прекрасно, мамочка. Но мне сроч�

но надо поговорить с папочкой.
– Мне не нравится твой голос. У тебя

действительно все хорошо?
– Да.
– Иэн наконец дал о себе знать?
– Мамочка, мне надо срочно пого�

ворить с папочкой.
Эвис изо всех сил старалась не вы�

дать свою нервозность.
– Но ты ведь мне обязательно ска�

жешь, да?
– Это моя маленькая принцесса?
– Ой, папочка, слава богу! У меня

проблема.
Отец не ответил.
– С транспортом.
– Я лично разговаривал с комман�

дером Гилдом. Он обещал, что тебя
посадят на борт ближайшего…

– Нет, дело не в том. Он устроил меня
на корабль.

– Тогда в чем проблема?
Эвис слышала на заднем фоне го�

лос матери:
– Это молодой человек. Десять к

одному, что дело в нем.
А еще голос Дины:
– Он что, велел ей не приезжать?
– Скажи им, что Иэн здесь ни при

чем. Я о корабле.
– Ничего не понимаю, принцесса.
– Это авианосец.
– Что?
– Морин, – шикнул на мать отец, –

успокойся! Я ничего не слышу.
Эвис отрывисто выдохнула:
– Именно так. Это авианосец. Они

собираются отправить нас в Англию на
авианосце.

В трубке возникла длинная пауза.
– Они хотят, чтобы она путешество�

вала на авианосце, – объяснил отец
домочадцам.

– Что? На самолете?
– Да нет же, глупая ты женщина! На

корабле, на котором они перевозят са�
молеты.

– На военном корабле?
Эвис сразу представила, как мать

театрально пошатнулась от ужаса. Дина
разразилась гомерическим хохотом.
Чего и следовало ожидать: сестра не
могла простить Эвис, что та первой
выскочила замуж.

– Тебе придется устроить меня на
какое�нибудь другое судно, – торопли�
во произнесла Эвис. – Поговори с тем,
как бишь его, кто посадил меня на ко�
рабль. Скажи, что я не могу отправить�
ся на этом в путь. Пусть организует для
меня другой корабль.

– Ты ничего не говорил про авиано�
сец! – услышала она голос матери. – Она
не может на нем ехать. Только не со все�
ми этими самолетами, что каждую ми�
нуту взлетают с палубы. Очень опасно!

– Папочка?
– Они ведь потопили «Вайнер Брук»,

разве не так? – запричитала мать.
– Япошки попытаются потопить

авианосец, как в свое время потопили
«Вайнер Брук».
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Необычный  гороскоп

Помощь  всему  миру
Попробуйте найти человека, который
сможет обвинить Стрельца в жаднос�
ти! Единственный нюанс: за свои ма�
териальные знаки внимания он ждет
неподдельную благодарность. Если
Стрелец заподозрит девушку в меркан�
тильности, может сразу разорвать от�
ношения. Вступив с ним в брак, нужно
быть готовой к тому, что представитель
данного знака будет стремиться помочь
деньгами нуждающимся друзьям и
родственникам. Но, как правило, дела�
ет он это не на последние средства.

Сюрпризы  всю  жизнь
Вот кто может сделать неожиданный
подарок просто так! Рыбам приятно
радовать людей, которых они любят.
Причем, это происходит как в началь�
ной стадии отношений, так и после дол�
гих лет брака. Лучше конкретизировать
свои желания (Рыбы с удовольствием
их исполнят), если не хотите получать
дорогие, но бесполезные вещи, на ко�
торые может уйти часть семейного
бюджета.

Только  для  близких
Представителю этого знака зодиака
денег для близких совсем не жалко.
Водолей, благодаря своей романтич�
ной натуре, в букетно�конфетный пери�
од способен удивить действительно

САМЫЕ  ЩЕДРЫЕ  ПО  ЗОДИАКУ
Любой женщине хочется видеть рядом с собой человека, кото�
рый не будет скупиться на подарки. Но где грань между щедро�
стью и мотовством? Как понять, будет ли человек баловать лю�
бимую, отдавать последнюю рубашку друзьям или экономить
на всем? Узнав знак зодиака мужчины, можно с большой веро�
ятностью предсказать уровень его щедрости по отношению к
спутнице! Мы составили рейтинг самых щедрых в гороскопе.

необычными сюрпризами. Вот только
зачастую он не следит за состоянием
своих финансов и тратит на любимую
последние деньги. В семейной жизни
Водолея лучше оградить от внезапных
порывов приобрести что�то ненужное.

Щедрость  в  рамках
Среди Козерогов редко встречаются
скупые люди. Даже бережливый пред�
ставитель данного знака способен кар�
динально поменять свое отношение к
деньгам, если они появляются в дос�
таточном количестве. Но ничего нельзя
сказать заранее � необходимо рассмот�
реть конкретного человека. Или он бу�
дет очень щедр, или нужно смириться
с его нежеланием тратить деньги.

Статусные  подарки
Львы дарят подарки скорее для под�
держания собственного статуса. Их по�
рывы могут быть искренними, если они
влюблены. Но Лев все равно предпоч�
тет вручить подарок прилюдно. В иде�
але �это должен быть сюрприз, кото�
рый смогут увидеть и оценить другие
(украшения, брендовые вещи и т.д.).
Мотивировать Льва дарить больше
очень просто � нужно восхищаться его
щедростью.

Вложения  на  результат
Овны способны быть очень щедрыми,

если будут видеть результат своих вло�
жений. В отношениях Овен в обмен на
траты стремится получить преданность
и нежность � тогда он не пожалеет де�
нег для возлюбленной. В браке от Овна
можно ждать разумного управления
финансами.

Красивый  жест
От Близнецов вполне можно ожидать
щедрости, если у них есть лишние
деньги. Они, как и Львы, любят краси�
вые широкие жесты, которые оценит
публика. Добиваясь женщины, Близне�
цы способны делать дорогие подарки,
но в браке могут начать «забывать»
радовать презентами.

Дело  в  настроении
Скорпионов вполне можно было бы на�
звать щедрыми, если бы не их слож�
ный характер. Из�за него представи�
тели этого знака не так часто балуют
свою спутницу сюрпризами. Могут
спонтанно захотеть ее порадовать, но
потом передумать. В общем, данная
тема не совсем их конек.

Политика  бюджета
Весы готовы тратить на любимого чело�
века деньги, если они есть в изобилии.
В этом случае их нельзя обвинить в жад�
ности. Вот только если бюджету Весов,
по их мнению, ограничен, то щедрости
вряд ли дождешься. Последнее даже для
любимой они вряд ли согласятся отдать.
Лучше сразу оценить их политику в от�
ношении вас и подарков � скорее всего,
она потом не изменится.

Синдром  домового
«Я не жадный, я домовитый» � это про
Рака. Домашний знак зодиака не лю�
бит тратить деньги «просто так», но
порадовать любимого человека стре�
мится постоянно. От Рака следует ожи�
дать того, что вместо украшений он по�
дарит коллаж с вашими романтичес�
кими фотографиями или что�то душев�
ное, но малозатратное.

Трезвый  расчет
Представители данного знака способ�
ны дарить подарки и даже получать от
этого удовольствие. Но траты будут
рассчитываться очень тщательно.
Щедрости от них ожидать не придет�
ся, зато можно быть уверенным в том,
что семейный бюджет Дева просчита�
ет до копейки и не потратит на «ерун�
ду».

Экономия  прежде  всего
Телец не очень любит тратить деньги
на кого�нибудь, кроме себя. И даже на
себе он может экономить (хотя любит
статусные вещи). Не стоит ожидать от
Тельца дорогих подарков. Он берет на�
дежностью, готовностью защищать и с
любовью обустраивать совместное
гнездышко.

Астролог Юлия КУРЕНКОВА.
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Самопознание
ичности с повышенным уровнем
тревожности патологически зави�
симы от общественного мнения.

Желание нравиться всем без исклю�
чения заставляет их отказываться от
собственного «я» в угоду другим. Они
не в состоянии принимать важные ре�
шения, брать на себя ответственность,
не уверены в себе. Все это порождает
восприятие действительности в иска�
женном виде. Продолжающееся тре�
вожное состояние усугубляется с воз�
растом.

Синдром  отличницы
Борясь со своими внутренними про�
блемами, люди с повышенной тревож�
ностью демонстрируют подчеркнуто
уверенное поведение и активность.
Стремясь получить за это похвалу (так
называемый, синдром отличницы), бе�
рутся за любое дело, вникают в вопро�
сы, в которых некомпетентны, и, как
следствие, совершают множество оши�
бок. А они, ошибки, не только не добав�
ляют уверенность в себе, но и вызыва�
ют обиду на окружающих, усиливают
эмоциональную неуравновешенность.
Приведем ряд мыслей и установок, ко�
торыми руководствуется данная лич�
ность. Обратите внимание � гипертро�
фированное чувство долга является в
нем определяющим.

 Я должна быть идеальной супругой,
любовницей, матерью, сотрудницей.

 Я должна легко решать все пробле�
мы, не прибегая к чужой помощи.

 Я должна быть красивой, уравнове�
шенной, щедрой, самоотверженной,
терпеливой.

 Я всегда должна быть спокойной,
счастливой и управлять своими эмо�
циями.

 Я должна все и всех понимать, пред�
видеть и прогнозировать.

 Я должна быть здоровой, сильной и
никогда не уставать.

 Я должна во всем считать виноватой
себя, чтобы не обидеть других.
Запомните � все условности только в
вашей голове. Шаблоны и установки,
как правильно жить или жить успеш�
но, прививают нам с детства. Но осоз�
нать и принять, что в реальной жизни
шаблоны не работают для каждого
одинаково, к сожалению, такие лично�
сти не могут. «Чтобы быть счастливой,
я должна быть успешной в любой сфе�
ре жизни», � самая главная ошибоч�
ная установка. И тут бы стоило остано�
виться, но наши герои продолжают:
«Если кто�то не разделяет мои мысли,
значит, он меня не любит». Или другая
крайность: «Я должна сделать комфор�
тной жизнь окружающих».

В  согласии  с  собой
Вспомните, возможно, в вашей жизни
были или есть властные родственни�
ки, «авторитетные» подруги, эгоистич�
ные мужчины или дети, которые силь�
но влияют на вашу личность, подавляя
ее? Вам стоит вспомнить те формули�
ровки, которые звучали в ваш адрес и
которые заставляют вас идти против

НАЧИНАЕМ  ЖИТЬ
БЕЗ  ЧУЖОГО  МНЕНИЯ

Разумеется, в жизни каждого человека существует понятие
долга. Но невозможно всегда и во всем быть идеальной, а имен�
но этот разлад с собой и приносит душевную боль и страдания.
И может перерасти в состояние постоянной тревожности.

своих устремлений. Проведите анализ,
осознайте, что у каждого своя жизнь,
свой опыт и свои интересы.
Разумный эгоизм � это важная состав�
ляющая здоровой психики. Смело ис�
пользуйте слово «нет», которое в вашей
нынешней ситуации наверняка являет�
ся запретным.
Расставляйте приоритеты в своей жиз�
ни так, чтобы лично вы были как мини�
мум в первой тройке. Научитесь лю�
бить себя, перестаньте быть «золотой
рыбкой» для окружающих!
Придумайте для себя новые установки
и ежедневно, можно по утрам, перед
зеркалом, их себе с улыбкой прогова�
ривайте.

 Первая наиважнейшая установка: я
начинаю всецело любить себя.

 Я принимаю свою жизнь (и себя в
ней) с ее плюсами и минусами. Это мой
опыт.

 Я принимаю людей, окружающих
меня, такими, какие они есть. Их ошиб�
ки � не мой опыт.

 Мне не все равно, что люди думают
обо мне, но если я не согласна с их мне�
нием � я отпускаю их слова.

 Я окружаю себя ежедневно только
светлыми мыслями и людьми.
Ответьте честно себе на вопросы и сде�
лайте определенные выводы.

 Как часто у вас возникает желание
быть хорошей для всех?

 Насколько вы считаете себя послуш�
ной дочерью или женой?

 Как часто вы с кем�то спорите?

 Когда вы спорили последний раз?

 Вы часто задерживаетесь после ра�
боты или учебы, чтобы кому�то помочь
с его делами?

 Занимаетесь ли вы общественной
деятельностью, которую вам навязали,
в свое свободное время?

 «Иду наперекор чьему�либо по�
ступку (мнению), если это ущемляет
мои интересы». Это утверждение
про вас?

 Выполняете ли вы все поручения на
работе, даже сверх нормы и без опла�
ты?

 Если сильно устали или, наоборот,
очень загружены своими делами, но
кто�то сторонний просит вас срочно
выполнить его просьбу, бросите ли вы
все ради этого человека?

 Когда в последний раз и кому вы го�
ворили слово «нет»?

 Как часто вы даете обещания?
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Из  остатков
линолеума  делаю  клей
Он склеивает даже металл, дерево и
фарфор. Рецепт очень простой. Беру
обрезки старого линолеума без осно�
вы. Мелко крошу его и пересыпаю в
банку. Потом заливаю ацетоном так,
чтобы кусочки полностью погрузились
в растворитель. Плотно закрываю
крышкой. Через сутки клей готов. А вот
в сочетании с порошковым мелом этот
клей можно использовать как шпаклев�
ку (1 часть клея на 2 части мела). Если
смешать клей и мел в равных пропор�
циях, получится раствор для укладки
кафельной плитки.

Д. Дужников.

Как  я  научила  дочку
завязывать  шнурки
Нарисовала на плотном картоне ботин�
ки и проделала отверстия, в которые
нужно вставлять шнурки. И в который
раз убедилась, что одно дело � учиться
на собственной обуви, а другое � де�
лать все то же самое, но в игровой фор�
ме. Дочка с удовольствием возилась с
картонкой. Хотя всегда кричала, что у
нее не получается справиться со шнур�
ками. Это еще и отлично развивает
мелкую моторику.

Евгения.

Работаю  сапожником  более  10
лет  и  каждый  раз  диву  даюсь...
Как хорошо фабриканты научились
подделывать натуральную кожу! Но
есть несколько секретов, как понять, что
перед вами.

 Очень удобно хранить в моро!
зилке плотный пакет с бульо!
ном. Не придется думать о том,
на чем потушить мясо или сде!
лать соус.

 Чтобы начатые колбасные из!
делия не испортились, место
среза смажьте яичным белком
или положите на него кусочек
лимона.

ГЕЛЬ  ДЛЯ  СТИРКИ
СВОИМИ  РУКАМИ

С его помощью можно не только сти�
рать, но и мыть посуду, полы, холо�
дильник, подоконники... Расход со�
всем небольшой – 100 г хозяйствен�
ного мыла, 3 ст. ложки с горкой каль�
цинированной соды, 4 л воды, по же�
ланию можно добавить эфирное мас�
ло. Хозяйственное мыло я натираю на
терке, добавляю в кастрюлю с 1 л
воды. Ставлю на небольшой огонь, и,
периодически помешивая, раство�
ряю мыло. Аналогично растворяю
кальцинированную соду в 3 л воды.
Потом обе смеси соединяю, добав�
ляю эфирное масло. Получившаяся
жидкость должна остыть. По мере ос�
тывания она желируется, и получает�
ся гель плотной консистенции. Его
можно взбить миксером, чтобы было
удобно перекладывать в тару для хра�
нения (я использую пластиковые ве�
дерки с крышкой). Для стирки в авто�
матической машине беру 200 г геля
на 5 кг белья. Только не используйте
это средство для вещей из шерсти и
шелка. Во время стирки в отделение
для кондиционера я наливаю уксус,
чтобы полностью удалить мыло (если
вдруг останется). К тому же, уксус при�
дает белью мягкость и свежесть, ос�
вежает краски. После стирки запаха
уксуса нет совершенно.

Л. Жукова.

Как  отбелить
подошву  кроссовок

Я пробовала и моющие средства, и
стиральный порошок, но все без тол�
ку. От бессилия как�то решила поте�
реть подошвы у любимых кроссовок
жидкостью для снятия лака. И � о чудо!
� все загрязнения и потемнения лег�
ко оттерлись. Подошва засияла бе�
лизной!

Т. Рыбина.

Пригодится

ВАЖНЫЕ  МЕЛОЧИ
ОТ  НАШИХ  ЧИТАТЕЛЕЙ

 Возьмите изделие в руки и немного
подождите. Натуральная кожа быстро
нагреется, а искусственная будет про�
хладной.

 У натуральной замши всегда мягкая
ворсистая обратная сторона. Если про�
вести по ворсинкам, то они изменят
свой наклон.

 Срезы натуральной замши не обра�
батывают, потому, что с нее не осыпа�
ются ворсинки.

 Если проверять натуральную гладкую
кожу, то лучшее средство � вода. Нату�
ральный материал намокнет, и останет�
ся влажное пятнышко, а искусственная
кожа воду не поглотит.

А. Веренник.

Плитку теперь отмываю
только таким, способом
Недавно я сделала открытие. И сразу
решила написать в «Подругу» � поде�
литься замечательным советом. Нуж�
но было отмыть застарелую грязь на
плитке после того, как убрали один
шкафчик. И тут зашла соседка, взя�
лась помочь. Сделала гремучую смесь
из «Утенка» и одного флакона наша�
тыря. Побрызгала на плитку, остави�
ла на 5 минут, после протерла тряп�
кой. И все! Грязи как будто и не было.
Таким же способом соседка очищает
кафель в ванной от налета. Плитка
просто сияет. Я на работе посовето�
вала уборщице так помыть пол в туа�
лете и на кухне. Она потом не знала,
как меня благодарить. Советую всем
попробовать.

Тая.
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Своими
руками

Копилка  советов

* Готовим тесто. Если по рецепту тесто должно под�
няться в 2�3 раза, его можно разогреть в микровол�
новке на очень малой мощности (10% от максимума),
обмять и поставить подниматься снова. Вместо 45
минут ждать придется всего лишь 10�15.

* Возвращаем аромат специям. Орехи, приправы
и специи, которые очень долго хранились, нагревай�
те в микроволновке в течение 15 секунд на полной
мощности.

* Размачиваем чечевицу и фасоль. Насыпьте кру�
пу в миску, залейте, водой, добавьте щепотку соды и
нагревайте в течение 10 минут. После оставьте осты�
вать на 30�40 минут.

* Очищаем чеснок. Поставьте головку чеснока в мик�
роволновку и нагревайте в течение 15 секунд на пол�
ной мощности. Шелуха станет влажной и ее можно
будет легко удалить.

* Взбиваем сливки. Налейте сливки в контейнер
миксера и взбейте до появления пены, потом сними�
те крышку и поставьте в микроволновку на 30 секунд
при максимальной мощности.

 Платки из натурального пуха долго
служат и способны согреть даже в лю�
тые морозы. Дело в том, что козий пух
поглощает 35% влаги, прекрасно ее
испаряет, остается при этом сухим и
не позволяет рассеиваться теплу.

 Сухое тепло, которое дает пух, спо�
собно лечить лимфаденит и успокаи�
вать ревматические боли в суставах.
Носите пуховый платок на пояснице при
радикулите, полиневрите и проблемах
с почками.

 Целебные свойства пухового платка
применяются при лечении практичес�
ки всех простудных заболеваний: его
завязывают на горле или укутываются
полностью.

 Замучила мигрень? Повяжите платок
на голову. Это поможет справиться с
сильной головной болью.

 При варикозном расширении вен
регулярно обматывайте ноги пуховым
платком.

 В козьем пухе есть ланолин � веще�
ство, которое входит во многие ле�
карства от аллергии и противовос�
палительные препараты, способству�
ет быстрому заживлению ран и пе�
реломов. Кстати, козий пух не вызы�
вает аллергию.

КОЗИЙ  ПУХ  НЕ  ВЫЗЫВАЕТ  АЛЛЕРГИИ
Есть, как минимум, 6 причин иметь в своем гардеробе шаль или
платок из натурального козьего пуха.

МУЖСКАЯ  РАБОТА
* Перед покраской любой поверхности не забудьте
завернуть выступающие детали, например ручки, в
фольгу. Так не испачкаете их краской.

* Чтобы убрать небольшие вздутия на поверхности
фанерной мебели, проколите пузырь и впустите туда
клей. Сверху положите несколько листов бумаги и
прогладьте утюгом.

* Есть простой эффективный способ наточить нож�
ницы. Порежьте ими наждачную бумагу, сделав все�
го 6�8 надрезов.

* Гвоздь легко войдет, если его острие окунуть в ра�
стительное масло.

КАК  МОЖНО  ИСПОЛЬЗОВАТЬ  МИКРОВОЛНОВКУ



36 №21  май  2019

Салон  красотыСалон  красоты

юбой производитель может на�
звать свою продукцию «натураль�
ной». Появление данного терми�

на на упаковке не регламентируется
законом. Другое дело � косметика с
приставкой «эко», «био» или «органик».
Если подобные слова на тюбике под�
тверждаются наличием сертификата,
этому производителю можно доверять!

За  что  отвечает
производитель?

Компании, производящие экокосмети�
ку, можно пересчитать по пальцам. По�
лучить сертификат от экологической
организации не так просто. На Западе,
к примеру, после его вручения перио�
дически приходят с проверками � уз�
нать, продолжают ли соблюдаться пра�
вила.
Правил � много! Производство должно
осуществляться без вреда для окружа�
ющей среды, без использования вред�
ных веществ и соединений, продукт � не
тестироваться на животных, а упаковка
должна подвергаться вторичной пере�
работке. Важно даже то, на какой земле
выращиваются ингредиенты, которые

НАТУРАЛЬНАЯ  КОСМЕТИКА
ТОЛЬКО  ПЛЮСЫ?

Покупательницы все чаще отдают предпочтение косметике с
пометкой “эко”. Но, что это на самом деле: уникальные сред�
ства или маркетинговый ход?

позже становятся частью натурального
средства. Мелочей здесь нет!
После изготовления продукты экокос�
метики проходят ряд тестов, подтвер�
ждающих их органическое происхож�
дение.

Внимание  на  состав
Строгие требования предъявляются к
составу косметики. В нем не должны
присутствовать синтетические отдуш�
ки, парабены, красители, консерванты,
ГМО и другие вредные вещества.
На 90% экокосметика состоит из при�
родных компонентов. Она может вклю�
чать в себя: натуральные консерванты
(витамин Е, розмарин), натуральные
растворители (вода, травяные отвары),
растительные экстракты, масла. Часто
в составе биокосметики можно найти
грязи или глину.
Благодаря исследованиям в области
косметической промышленности, со�
став экокосметики улучшается с каж�
дым годом. Производители также ра�
ботают над ее привлекательностью для
покупателя. Так, например, палитра
цветов у помад с пометкой «органик»
становится шире и ярче.

Ученые подсчитали: за всю
жизнь среднестатистическая
женщина съедает с губ около 3!
4 кг помады. Согласитесь, в та!
ком случае лучше, если она бу!
дет «эко».

Есть  ли  недостатки?
Многим покупателям кажется, что у
органической косметики нет минусов.
Однако подобное мнение ошибочно.
Натуральный состав имеет свои недо�
статки � как у декоративной косметики,
так и у косметики по уходу.

Эффективность ниже. Натураль�
ные компоненты порой проигрыва�

ют химическим по своему воздей�
ствию. Экодезодоранты, к примеру, не
столь успешно справляются с чрезмер�
ной потливостью, как это делают обыч�
ные антиперспиранты. А кремы для
загара с пометкой «органик» имеют за�
щитный SPF�фильтр всего 20 единиц.
Это норма для города, но мало для
пляжного отдыха или поездки в горы.

Аллергия. На экокомпоненты мо�
жет быть аллергия, причем, более

выраженная, чем на химические веще�
ства. Так что, перед использованием
органической косметики лучше прове�
сти тест на небольшом участке кожи.

Консистенция и аромат. Так как
при изготовлении биокосметики

не используются ароматизаторы и от�
душки, запах у нее может быть специ�
фическим. Консистенция у экосредств
более жирная, на лицо они ложатся
хуже.

Высокая цена. Использование
натуральных компонентов при

производстве косметики, безусловно,
отражается на ее конечной цене. По�
рой она значительно выше обычных
аналогов.

На упаковке биокосметики должны
быть отличительные знаки.

1. В составе только натуральные
компоненты
2. Товар не тестируется на живот�
ных
3. Производство продукта не загряз�
няет окружающую среду
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СЛОВНО  ПАЖ
Стрижка паж смот�
рится элегантно,
подходит для прямых
и густых волос. Одна�
ко имейте в виду: на
ее укладку придется
тратить немало вре�
мени.

МОДНЫЕ
СТРИЖКИ

Весна – прекрасное время для
того, чтобы освежить стрижку.
В тренде сейчас экстравагант�
ность!

ВЕСНА�ЛЕТО

В моде �
легкая небрежность
и естественность.
Поэтому не старайтесь
в прическе уложить
волосок к волоску
и не поправляйте
ее слишком часто
в течение дня.

ОСТРЫЕ  УГЛЫ
Можно больше не смяг�
чать углы, делая перехо�
ды в прическе более
плавными. У вас корот�
кие волосы? Экспери�
ментируйте с удлинен�
ной острой челкой. Об�
ладательницам длинных
волос подойдет вариант
каскада без плавных пе�
реходов.

ТО  ПУСТО,  ТО  ГУСТО
Последний писк моды � выбритые виски. Стилисты осо�
бенно рекомендуют попробовать такие стрижки облада�
тельницам круглого лица и пухлых щек. Выбритые виски
сделают лицо визуально уже: особенно это будет заметно
на коротких стрижках. Если у вас длинные волосы, можно
выбрить лишь один висок и разместить пробор таким
образом, чтобы он был виден.

ПИКСИ:  ЭНЕРГИЯ  В  ЧИСТОМ  ВИДЕ
В1953 году актриса Одри Хепберн имела дерзость от�
стричь локоны и представить миру короткую задорную
стрижку. Это была пикси! В классическом виде стрижка
представляет собой укороченные на висках и удлиненные
сзади волосы, спереди � челка. Но возможны и иные ва�
рианты. Пикси делает образ энергичным, свежим. Стрижка
удобна в носке, так как практически не требует укладки.

ВСЕ,  ЗАНАВЕС!
Удлиненная челка, пря�
мая или косая, носит
название «занавес»: она
такая объемная, что ее
приходится раздвигать
руками. Челка будет хо�
рошо смотреться с лю�
бой формой лица!
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Вкусно  и  полезно

Телятина  с  фасолью
400 г мякоти телятины, 1 банка фа!
соли в томатном соусе, 1/3 чайн.
ложки порошка мускатного ореха,
по 3 зубчика чеснока и луковицы, 1
морковь, 3 ст. ложки растительно!
го масла, 100 г длиннозерного
риса, рубленая зелень, соль и пе!
рец ! по вкусу.
Телятину нарежьте соломкой, посоли�
те, поперчите, посыпьте мускатным
орехом. Чеснок мелко нарубите, сме�
шайте с мясом и оставьте на 10 минут
при комнатной температуре. Лук на�
режьте полукольцами, морковь � тон�
кой соломкой. В глубокой сковороде
разогрейте масло, обжарьте морковь
(5 минут), добавьте лук и жарьте еще 3
минуты. Положите мясо, перемешайте
и жарьте 7 минут. Влейте 100 мл горя�
чей воды и тушите под крышкой на ма�
леньком огне 10 минут. Рис сварите до
полуготовности, выложите в сковороду

КАПУСТА  С  РИСОМ
И  МОРКОВЬЮ

0,5 кг белокочанной капусты, по 2
луковицы и моркови, по 1 стакану
томатного сока и риса, 100 мл рас!
тительного масла, соль, перец.
Лук нарежьте крупными кубиками, мор�
ковь � кружочками. На масле спассе�
руйте их до прозрачности. Добавьте
нашинкованную капусту и жарьте, по�
мешивая. Когда капуста немного под�
жарится, добавьте томатный сок, спе�
ции, рис, воду (вдвое больше, чем
риса) и соль. Закройте крышкой и ту�
шите до готовности риса.

Овсяное  печенье  с  медом
250 г меда, 200 г кунжута, 1 чайн.
ложка ванили, 200 г овсяной крупы,
10 г грецких молотых орехов.

Смешайте кунжут, мед, ваниль, орехи,
овсянку. Тесто должно получиться слег�
ка липким (можно добавить воды).
Мокрыми руками сформируйте шари�
ки, выложите на противень, придавите
и выпекайте 15 минут.

АППЕТИТНЫЕ  БЛЮДА
ИЗ  МЯСА

 Горох сварится быстрее, если полчаса до варки подержать его в содо!
вом растворе (1 чайн. ложка соды на 1 л воды). Потом хорошо промыть и
варить, добавив 1!2 чайн. ложки подсолнечного масла.

 Чтобы фрукты хранились дольше, вымойте их, дайте обсохнуть, разло!
жите по пластиковым коробочкам и поставьте в холодильник. Так фрукты
сохранятся дольше, чем в лотках.

 Борщ приобретет красивый и насыщенный цвет, если свеклу сначала
отварить целиком, а потом натереть на терке, посыпать сахарным пес!
ком, полить соком лимона, дать постоять и только потом положить в
кастрюлю и хорошо прокипятить.

Чтобы панировка держалась лучше, в нее можно добавить рас�
тительное масло и положить запанированные куски мяса перед
жареньем в холодильник.

к мясу, влейте еще 70 мл горячей воды
или бульона, посолите, поперчите и ту�
шите под крышкой 10 минут. Добавьте
фасоль, доведите до кипения, готовь�
те 7 минут.

Буженина  «Ароматная»
600 г свинины, 4!5 зубчиков чесно!
ка, 2 ст. ложки растительного мас!
ла, соль, приправы (паприка, орех
мускатный, черный молотый перец,
хмели!сунели, кориандр).
Чеснок разрежьте вдоль на пластины.
В мясе сделайте надрезы и нашпигуй�
те его чесноком. Смешайте масло, соль,
пряности и обмажьте свинину со всех
сторон. Заверните в фольгу и уберите
в холодильник на 3 часа. Выложите
мясо в форму (фольгу не снимайте) для
запекания и поставьте в духовку на 1,5
часа при 190 градусах. Затем выклю�
чите духовку и оставьте в ней мясо еще
на 8 часов (духовку открывать нельзя!).

АРОМАТНЫЙ  УКСУС
ДЛЯ  САЛАТОВ

Овощные салаты можно заправлять не
простым уксусом, а с ароматом чесно�
ка. Мелко нарежьте 100 г очищенного
чеснока и залейте 0,5 л 9%�ного уксу�
са. Через неделю ароматный уксус бу�
дет готов.

В. Джафарова.

ОМЛЕТ  ПОЛУЧИТСЯ
ОЧЕНЬ  НЕЖНЫМ

Когда собираетесь готовить омлет, пе�
ред тем как взболтать яйца, добавьте
в них немного крахмала. Омлет полу�
чится очень нежным и жариться будет
быстрее обычного.

Д. Медведева.

Пригодится

В  доме  малыш
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Коллекция  рецептов

СЫТНЫЙ  СЛИВОЧНЫЙ  СУП
Половина курицы, 1,5 л бульона, по 1 моркови и
луковице, 5 картофелин, 1 желток, 200 мл сли!
вок, 50 г сливочного масла, соль, лавровый лист,
перец горошком.
Лук нарежьте полукольцами, морковь � соломкой, кар�
тофель � кубиками. В 2�литровой кастрюле растопите
сливочное масло. Обжарьте в нем овощи до мягкости,
добавьте куски курицы и подрумяньте. Влейте бульон,
положите картофель, лаврушку, перец. Томите полча�
са. Выньте курицу, лавровый лист и перец. В отдель�
ной миске взбейте желток со сливками, добавьте по�
ловник горячего бульона. Получившуюся смесь влейте
в суп, перемешайте, посолите и поперчите. Верните в
суп мясо без костей, прогрейте, но не кипятите.

ВАФЕЛЬНЫЙ  ТОРТ  С  КУРИЦЕЙ
3!4 вафельных коржа, 800 г мякоти курицы, 400 г
шампиньонов, по 200 г репчатого лука и сливоч!
ного масла, 150 г сыра, 100 г густых сливок, мус!
катный орех, соль, перец, петрушка.
Куриное филе нарежьте кусочками, обжарьте вместе с
луком, нарезанным полукольцами. Грибы нарежьте лом�
тиками и обжарьте на масле. Добавьте мускатный орех,
соль, перец, сливки. Перемешайте с курицей и луком
и измельчите в блендере или пропустите через мясо�
рубку. Вафельные коржи прослоите начинкой, сверху
нанесите тонкий слой начинки и посыпьте тертым сы�
ром. Запекайте в духовке до золотистой корочки. При
подаче оформите зеленью.

СКУМБРИЯ,  ЗАПЕЧЕННАЯ
С  КАРТОФЕЛЕМ

1!2 мороженой скумбрии, 1 кг картофеля, 2 луко!
вицы, 150 г майонеза, соль и перец, раститель!
ное масло.
Разморозьте рыбу, очистите, отделите филе и нарежь�
те небольшими кусочками. Лук измельчите полуколь�
цами, выложите к рыбе. Посолите, поперчите и ос�
тавьте на 15 минут. Картофель нарежьте кусочками,
посолите и выложите к рыбе. Добавьте майонез и пе�
ремешайте. Выложите в форму, смазанную маслом, и
запекайте в духовке при 180 градусах до готовности.

На 0,7 кг протертого через сито творога понадобится
200!250 г вареной сгущенки, 120 г размягченного сли!
вочного масла, 3 ст. ложки пищевого мака, ванилин.
Все продукты перемешиваю и ставлю в холодильник. Когда
масса станет плотной, нарезаю ее на брусочки. Для глазури
в отдельной чашке растапливаю 2 большие плитки шокола�
да, добавляю 6 ст. ложек растительного масла. Сырки поли�
ваю глазурью и, когда остынут, ставлю в холодильник.

ПОЛЕЗНАЯ  ГОРОХОВАЯ  КАША
Замачиваю с вечера в теплой воде с содой 1/4 большого
стакана сухого гороха. Утром воду сливаю, горох промываю
раз пять. Затем добавляю тщательно промытую в нескольких
водах перловую крупу (чередую с ячневой) и заливаю водой
(из расчета 1,25 л на 250 г крупы). Довожу до кипения и держу
на маленьком огне до выкипания жидкости. Слегка обжари�
ваю лук, перемешиваю с кашей. По вкусу добавляю мед.

Т. Кудрявцева.

ГЛАЗИРОВАННЫЕ
СЫРКИ  МАКОВОCВАНИЛЬНЫЕ
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Моя  дача

оя новая соседка по даче недав�
но обратилась за советом. Го�
ворит, ухаживает за посадками,

сажает, поливает, сорняки вырывает, а
урожая нет. Я посмотрела на ее грядки,
а там кто в лес, кто по дрова. Никакого
порядка! А ведь огород любит аккурат�
ность, четкость и размеренность. Что�
бы урожай вышел хорошим, для нача�
ла нужно поколдовать над грядками!

1. Уроки рисования
Любой школьник знает, что для разных
культур нужны разные условия выращи�
вания. Между тем, в большинстве огоро�
дов они растут на одинаковых грядках.
Для того, чтобы учесть потребности
каждого овоща, прежде всего потребу�
ется взять в руки карандаш, лист бу�
маги и составить план дачного участ�
ка. Отметьте на нем, где размещены
грядки. Оптимальным считается рас�
положение с севера на юг. Это гаран�
тирует растениям максимальную осве�
щенность. Ширина траншеи не должна
превышать 120 см (для огородников
небольшого роста � 80 см), иначе уха�
живать за будущим урожаем будет про�
блематично. Междурядья � 35�40 см.
Высота грядки на тяжелых почвах не
должна быть ниже 30 см, на легких до�
статочно 20 см.

2. Каждому свое
Что учитывать при планировке грядок,
помимо агротехники? Прежде всего �
потребности конкретной семьи. Сколь�
ко картофеля вам необходимо на год?
Любят ваши дети клубнику или мали�
ну? Едят ли домочадцы все, что вы пла�
нируете посадить? Помню, моя бабушка
упорно отводила две лучшие грядки под
кресс�салат и рукколу и каждое лето
плакала, что урожай пропадает. Но про�
сто никто из нас их не любил... Позже я
поняла, что ту же ошибку совершаю с
фасолью: я одна из домочадцев ее ела.
Поэтому вторую грядку вместо фасоли
я отдала под горох � дети его обожают!
В общей схеме грядок у меня всегда
запланировано место под дачные экс�
перименты. Например, два года назад
мне захотелось впервые в жизни поса�
дить топинамбур. А в этом году я заду�
мала вырастить настоящий деликатес
� артишок.

6  СЕКРЕТОВ
БОГАТОГО
УРОЖАЯ

Ровные ряды грядок, которые не надо ни полоть, ни удоб�
рять, ни поливать. Мечта или сказочный сон? При правиль�
ной организации это может стать вполне доступной реаль�
ностью.

3. Сажаем по науке
Большинство дачников ограничивает�
ся тем, что чередует посадки каждый
год. Это неправильно. За такой корот�
кий срок почва восстановиться не ус�
певает. Итог � низкий урожай. Что же
делать? Следует разбить план огоро�
да на зоны � пусть их будет от 4 до 8. И
чередовать не культуры, а группы, к ко�
торым они относятся: пасленовые (то�
маты, баклажаны, перцы, картофель,
физалис); тыквенные (огурцы, тыквы,
кабачки, патиссоны, арбузы, дыни);
капустные (капуста, редис, редька,
хрен, горчица, репа); сельдерейные
(морковь, сельдерей, петрушка, укроп);
луковые (чеснок и все разновидности
лука). На одной грядке выращивайте
по очереди растения из разных групп.
Например: первый год � картофель,
второй � кабачки, третий � капусту, чет�
вертый � лук.

Если вы запутались в севообороте,
используйте простую подсказку. В
прошлом году вы сажали карто!
фель (корнеплоды)? Значит теперь
нужно посадить растения, у кото!
рых в пищу идут другие части!пло!
ды (кабачки) или листья (капусту).

4. Высокие грядки
Многолетний опыт проб и ошибок
привел меня к выводу, что максималь�
ный урожай дают высокие грядки.
Поднятие грунта над уровнем земли
позволяет ему созревать и нагре�
ваться раньше, улучшает плодородие,
обеспечивает необходимыми пита�
тельными веществами, защищает от
вредителей � например, кротов и
слизней. Кроме того, ухаживать за
такими грядками легче � не нужно
гнуть спину.
Устроить высокую грядку несложно.
Выделите для нее место, по перимет�
ру постройте ограждение из досок,
шифера, кирпича или любого подхо�
дящего материала высотой примерно

Бархатцы высаживайте рядом с ка�
пустой, луком, клубникой

Установите на грядках таблички с
названиями сортов и указанием
сроков посадки. После сбора уро�
жая эти данные помогут оценить
результат.

Оптимальное расстояние между
посадками 3�4 см при ширине меж�
дурядий 20�30 см
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Ïîçäðàâëåíèÿ75 см. Можно купить специальные го�
товые металлические ограждения. Их
плюс в том, что они прочные и легкие,
при необходимости легко переносят�
ся на другое место. Отличный мате�
риал для высоких грядок � бочки. Их
также несложно перекатить, если по�
надобится.
Дно грядки выстилается сеткой � это
защита от грызунов. Далее выклады�
ваются поочередно слои: ветки и опав�
шая листва; дерн, солома, высушенная
трава, пищевые отходы; перепревший
навоз; садовая земля.

5. Мульча вместо прополки
После высадки растений на грядки
я рекомендую мульчировать почву.
Этот прием, во�первых, полностью
отменяет прополку, потому что не
даст расти сорнякам. Во�вторых,
мульча предохраняет слой почвы от
пересыхания и воздушного дисба�
ланса (перегрева или переохлажде�
ния). Поливать и удобрять мульчи�
рованные грядки также можно на�
много реже.
В качестве мульчи подходят разные
материалы � агроволокно (укрывной
материал), пленка, ореховая скорлу�
па, кора сосны, хвоя, древесная щепа,
солома, опилки, измельченный кар�
тон, газеты, крафт�бумага, компост и
т.п. Некоторые дачники в качестве
мульчи умудряются использовать са�
мые неожиданные материалы � сухой
камыш или жмых семечек подсолнеч�
ника.

6. Украшаем посадки
Кажется, что этот пункт необязатель�
ный, но я выступаю за дачную эсте�
тику. Там, где красиво, и работается с
удовольствием. Поэтому, я всегда сею
по краям грядок бархатцы или под�
солнечник. Помимо декоративной
функции, они помогают решать и дру�
гие проблемы � бороться с вредите�
лями и обеспечивать в жаркий пол�
день тенек.

Анна Чистякова,
кандидат биологических наук.

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Чары.
Клише. Свекор. Задумка. Аве�
ню. Яр. Мещанин. Черепаха.
Су. Полис. Сапог. Стадион.
Число. Ромштекс. Ор. Тавер�
на. Гам. Го. Леска. Рундук. Азы.
Телль. Тога. Рыло. Торс. Асс.
Ива. Нос. Лик. Щенок. Вель�
можа. Ара.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Ярус. Туча.
Север. Усы. Звон. Вилы. Ров.
Юкка. Пюре. Эссе. Лов. Орест.
Тире. Гимн. Кефаль. Шакал.
Сим. Резюме. Осот. Леско.
Еры. Егерь. Чудище. Пачка.
Роща. Аплодисменты. Румяна.
Лис. Долина. Ихтиолог. Уго�
вор. Фауна. Сноровка. Ака.

Почетного консула Греции в Грузии
госпожу Марию ЗИГОЯНИ,

всех гречанок мира поздравляем
с Днем Красной розы.

Желаем всем представительницам эл�
линского народа процветания, верно�
сти, удачи, справедливости. Пусть вас
всех хранит Господь Всевышний.

С уважением,
Анна Орфаниди, Мария Саввиди, Йоргос,
Лана и Нина Астериади, Нина Романиди,
Элла Асланиди, Росица Билянова, Дора

Петриди, Ирина, Спирула и Яннис
Икономиди, Мелина и Эмилия Родаки,

Никос Симитис, Екатерина Станиси, Алла
Караиланиди, Алла, Михаил и София

Фотовы, Лидия Андриади, Ирина Георгиа!
ди, Теона Янакопуло, Инна Чаушева,

Мирелла Цандекиди, Иорданка Евтимиа!
ди, Эвридика Энгонопуло, Ирина и Ольга

Энтиди, Елена, Зоя, Лариса и Раиса
Назлиди, Анна, Мира и Нина Аргираки,

Евлампия Замбету, Мария Марагози,
Маргарита Параскевопуло, Лаура

Коккинаки, Анастасия Микропуло, Анемона
Тродопуло, Алина Стефаниди, Эрида

Мустиди, Автандил, Анна и Константин
Бостаниди, Лана Чамурлиева, Мира

Триандафилиди, Наталия Псаропуло,
Гликерия Уранопуло, Лили Музенитова,

Анна и Геродот Мармариди.

Иорданку ЕВТИМИАДИ
поздравляем с днем рождения

и Днем Красной розы.
Девятнадцатого мая
Для тебя праздник двойной,
Утром песни напевая
Ты встаешь с мечтой большой.
Словно скатерть−самобранка
Предоставлена тебе.
Будь счастливой, Иорданка,
Светлый путь твоей судьбе.

С уважением,
Анна Орфаниди, Екатерина Станиси, Ирина

и Ольга Энтиди, Ольга Наумова, Искра и
Миранда Арабаджиевы, Алла, Полина и

Радостина Станчевы, Райна Желева,
Малуза Горанова, Донка Младенова, Лада

Николова, Лина Радева!Нергадзе,
Мальвина Кидикова, Цветелина Стойкова,

Росица Билянова, Ирина Нешкова, Мария
Стромова, Ната Славчева, Стефка

Дончева, Лорина Развигорова, Лана
Стоева, Ионка Христова, Кристина

Димитрова, Мари Гличева, Маргарита
Ганева, Ангелина Жеравнова, Светлана

Цвылева, Елена Микелашвили, Алла
Титвинидзе, Марина Мурадян, Веста

Квернадзе, Ирина Мегвинетухуцеси, Лана
Манагадзе, Ирина Стасюк, Майя и Нино

Петриашвили, София Евдокименко, Анна
Еловенко, Ирина Подсоснок, Валентина
Рудник, Елена Емельянченко, Виолетта

Нетребко, Инна Артеменко, Светлана
Бурневич, Оксана Билозир, Наргиза

Оганова, Гульнара Озманова, Алла
Фридман, Елена Шишкина, Цисана

Квирикашвили.

Елену МАЧАБЕЛИ поздравляем
с днем рождения, Днем Красной

розы и Днем святой Елены
До самой дальней параллели
Скорей добраться бы Елене,
Чтоб трудности все одолели
И было все, как вы хотели.

С уважением,
Анна Орфаниди, Марина Белчева, Лидия

Ситникова!Комарова, Инна Ячевская!
Седыкина, Валентина Ярославцева!
Шемшур, Тамара Лапшина, Наталия
Меладзе, Людмила Тевзадзе, Нина

Губеладзе, Мери Саакова!Энгенова,
Натела Швангирадзе, Ирина Кобалия!

Данелия, Валентина Чернышова,
Ирина Бериташвили,

Циала Саакова!Чумбуридзе.

Илону СЕДЫКИНУ
поздравляем с днем рождения

и Днем Красной розы.
Земля и небо воедины,
Море водою всегда полно,
Красивой будь, неповторимой,
Всегда будь счастлива, Илона.

С уважением, Анна Орфаниди, Марина
Белчева, Инна Ячевская!Седыкина, Лидия

Ситникова!Комарова, а также все, кто тебя
любит, милая Илоночка.

Светлану Магдалянову�Комарову
поздравляю с греческим праздни�
ком 19 мая – Днем Красной розы.
Желаю побольше светлых дней в жиз�
ни, преодолевать все жизненные труд�
ности. Пусть Ангел�хранитель обере�
гает тебя и хранит тебя Господь.

С уважением, твоя подруга
Анна Орфаниди.
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ерность и преданность собак
вполне объяснимы. Эти качества
зародились много веков назад,

когда псы еще были дикими волками,
и человек их не приручил. Они жили в
стае, где всегда был лидер. Слушаться
его нужно было беспрекословно, иначе
можно было плохо кончить.
Сейчас, когда четвероногие живут не в
стае, а в городской квартире, они про�
должают искать для себя лидера. Та�
ковым становится хозяин, причем, он
бывает только один. На генном уровне
этот человек для них является почти
царем. Его слушаются, ему подчиня�
ются, и это не обсуждается.
К тому же, между собаками и их хозяе�
вами устанавливается стойкая эмоци�
ональная связь. Ученые провели иссле�
дования и выяснили, что при зритель�
ном контакте с четвероногим другом у
человека вырабатывается окситоцин �
гормон радости. Он побуждает ласкать
собаку, играть с ней. В такие моменты
окситоцин вырабатывается и у пса.
Получается замкнутый круг эмоцио�
нальной реакции, который формирует
привязанность.
Но как у любого из правил, у этого тоже
есть исключения. Некоторые породы
собак � как правило, выведенные по�
зднее, � не имеют сильной связи с хо�
зяином. Они считают себя, а не его,
главой стаи. В этом случае зоопсихо�
логи рекомендуют заниматься с соба�
кой, пытаясь перераспределить роли.

Откуда  берутся  клички
животных?

Наши предки придавали кличкам жи�
вотных куда меньшее значение, чем мы
сейчас. Откормленный, напоминающий
колобка пес, превращался в Шарика
или Бобика, ласковая, вечно мурлыка�
ющая кошка становилась Муркой. Бар�

 ПОЧЕМУ  СОБАКИ
ТАКИЕ  ВЕРНЫЕ?

В отличие от кошек, привязанность собаки к человеку особен�
ная. Известны случаи, когда после смерти хозяина пес продол�
жал его ждать...

босом нарекали собаку суровую, взя�
тую для охраны. Ну, а Васьками стано�
вились по умолчанию. Это имя практи�
чески стало синонимом слова «кот».
Эти клички используются и до сих пор.
Но большинство хозяев сейчас дают
питомцам эмоционально окрашенные
прозвища � Кексик, Малыш, Конфетка.
Используются и иностранные имена �
Шарлотта, Джессика, Моника. Некото�
рые относятся к выбору клички более
прозаично: рыжий � значит Рыжик,
черный � Черныш, персидской породы
� Персик, пушистый � Пушок.

Куда  пропали  водоросли?
Водоросли в аквариуме � такие же жи�
вые существа, как и рыбки, в нем оби�
тающие. Многие люди, увы, об этом
забывают, а потом получают результат
� водоросли гниют, перестают расти, а
то и вовсе исчезают.
Чтобы водоросли росли хорошо и были
здоровы, необходимо соблюдать неко�
торые условия.

 Следить за населенностью аквариу�
ма. Рыбок в нем не должно быть слиш�
ком много, более того, необходимо от�
слеживать, не лакомятся ли питомцы
водорослями.

 Подобрать правильное освещение.
Нужны фотолампы для растений с си�
ним и пурпурным спектром.

 Делать подкормки. Удобрения для
цветочных растений не подойдут! Не�
обходимы специальные, с содержани�
ем железа, калия, кальция, фосфатов
и азота.

 Обеспечить поступление углекислого
газа. Подойдут специальные баллоны
или жидкие подкормки.

 Не экономить на субстрате и грунте.
Субстрат укладывается под грунт. Хо�
рошо, если в нем уже содержатся пи�
тательные вещества. Сам грунт не дол�
жен быть слишком мелким.

Мне 44 года, рост 185 см.,
спортивного телосложения, раз�
веден, детей нет, но очень хочу их
иметь. Живу в деревне, недалеко
от Тбилиси, имею машину, квар�
тиру в новом доме в центре горо�
да. В деревне хозяйство, земель�
ные участки. Хочу познакомиться
с женщиной 35�40 лет, способной
родить ребенка. Женщина долж�
на быть деловой, хорошей хозяй�
кой, любящей дом и семью, пони�
мающей преимущества жизни в
деревне, несмотря на некоторые
деревенские неудобства. Нали�
чие у женщины одного ребенка –
не проблема.

Тел.: +995 790�18�88�74.
Давид.

É É É
Мужчина 52 лет, обеспеченный ра�
ботой и жильем, любящий детей,
хочет создать семью с русской
женщиной. Иногородних и куря�
щих просит не беспокоить.

Тел.: 272�26�19. Гиви.
É É É

Мужчина 47 лет, коренной тбили�
сец, грузин, образованный, на�
дежный и обаятельный, ищет сим�
патичную, не полную женщину от
40 до 45 лет для дружбы и серьез�
ных отношений.

Тел.: 555. 10�11�75.
Звонить с 10.00 до 19.00.

É É É
Хочу познакомиться с мужчиной
до 65 лет, имеющего работу и жил�
площадь, для создания семьи.
Иногородних прошу не беспоко�
ить. Мне 50 лет, обеспечена ра�
ботой, в разводе, детей нет. Зво�
нить в дневное время.

Тел.: 555. 51�48�63.
É É É

Меня зовут Нино, мне 28 лет. Хочу
познакомиться с серьезным муж�
чиной для серьезных отношений.

Тел.: 577. 58�16�11.
É É É

Мне 42 года, рост 185 см,
спортивного телосложения, имею
высшее образование, разведен,
детей нет, но очень хочу их иметь.
Ищу девушку 25�35 лет, можно с
одним ребенком. Живу в деревне,
недалеко от Тбилиси, в собствен�
ном доме, есть земельные участ�
ки и хозяйство. Условие: переезд
ко мне обязателен. Не согласных
с условиями просьба не беспоко�
ить.

Тел.: 574. 05�06�73. Г.Кипиа�
ни.

É É É
Хочу познакомиться с хорошей
женщиной для серьезных отноше�
ний и создания семьи. Меня зо�
вут Геронти.

Тел.: 555. 60�20�58.
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